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HOACHUTEJIBHASA 3AIIUCKA

[Iporpamma cocTtaBieHa Ha OCHOBE HOPMaTUBHOM 0a3bl:

®denepanbhblil 3akoH 0T 29.12.2012 Ne 273 @3 «O6 obpazoanuu B Poccuiickoit eneparium

[Tpuka3z Munobpuayku P® ot 29.08.2013 r. N 1008 06 yrBepkaenuu [lopsiaka opranuzamuu u
OCYIIECTBIICHUSI 00pa30BaTENbHON NEATETHHOCTH IO JOMOJHUTEIBHBIM 00IIe00pa3oBaTeIbHBIM
mporpaMmmam

[TocranoBnenue ['maBHOro rocygapcTBEHHOTO caHuTapHOro Bpada P® ot 4 urons 2014 r. Ne 41
«O6 yrBepxkaenuu CanlluH 2.4.4.3172-14 «CanuTapHO-3IHUIEMHOIOTHYECKHEe TpeOOBaHUA K
YCTPOMCTBY, COJEPKAHUIO W OpPraHu3alud peXuma padoThl oOpa3zoBarelnbHBIX opraHuzanuii J1O
JIETEI»

Pacniopsoxenue mnpaButensctBa P® ot 4 centsops 2014 r. Ne 1726-p 00 yTBepkaeHHH
Konuemnius pa3BuTHS TOMOTHUTEILHOTO 00pa30BaHuUs JeTeH

Crparerus pa3sutus Boctiutanus B Poccuiickoit @eneparuu 10 2025 roga ot 29.05.2015 1. Ne
996-p

Hanpasienue nporpamMmmbl GU3KyIbTYPHO-CIIOPTUBHOE.

[To pyHKIIMOHANTEHOMY IIPEeIHA3HAUCHHIO TIPOTpaMMa SBISIETCS CHOPMUBHO-0300POSUMENbHO,
no ¢hopMe OpraHu3aliy — epynnosol, 0 BPEMEHH peallu3allui — 00120CPOYHOU.

AKTYaJIbHOCTDb POTpaMMbl  OOYCIIOBJICHA TEM, YTO B HACTOSIEE BpeMs NpeaMeTam
CIIOPTUBHOM HANPABJICHHOCTU YAENsIeTcs Oofbiioe BHUMaHue. [Iporpamma «Bosmei0oi mo3BoisT
yUYaluMcsl BOCIIOJTHHUTHh HEJOCTaTOK HABHLIKOB W OBIAJCTh HEOOXOAMMBIMU TpPUEMAaMU HWIPHI BO
BHEYpPOUHOE BpeMsl, TaK KaK KOJUYECTBO yUeOHBIX YacOB, OTBEAEHHBIX HAa U3yUyE€HUE JAaHHOTO pa3ena
B IIKOJBHOM MporpamMme, HEAOCTATOYHO JJIsi KaU€CTBEHHOI'O OBJIAJICHUS WTPOBBIMH HaBbIKAMU U B
OCOOCHHOCTH TaKTHMUECKUMU npuéMamu. Peanusanuss mporpaMMbl BOCIOJHSAET HEIOCTATOK
JBUTATEITLHOW aKTUBHOCTH, UMEIOIIUNCS Y MOAPOCTKOB, UMEET O3JI0POBUTENBHBIN d((dEeKT, a Takxke
0JIarOTBOPHO BO3JCHCTBYET HA BCE CHCTEMBI JETCKOTO OpraHm3Ma. Tak ke 3aHATHS CIOCOOCTBYIOT
YKPEIUIEHUIO HE TOJIbKO (PU3NYECKOT0, HO U TMICUXUYECKOT0 3/J0POBbS, PA3BUTHUIO JIMJIEPCKUX KaYeCTB,
MIPEOJIOJICHHUIO ONPEICICHHBIX KOMILJIEKCOB.

Tak e B mOporpamMmme peanu3yercs BO3MOXKHOCTb IIOCTPOEHHUS WHIMBUIYaJbHOU
00pa3oBaTeNbHON TpPAaeKTOpPHUM: MPUBUTHE HWHTEpECa K CHCTEMATHYECKUM 3aHATUAM (PU3UIECKOM
KYJIbTYPOH U CHOPTOM, MOATOTOBKA OOIIECTBEHHBIX (DU3KYIBTYPHBIX OPraHU3aTOPOB (MHCTPYKTOPOB
U CyJel) JUIsl MIKOJIHHOTO KOJUIEKTHBA (PU3UYECKOW KYIBTYPBHI, IO MECTY YXKUTEIbCTBA U AKTHUBHBIX
MOMOITHUKOB B JIETHUX JIarepsiX OT/AbIXa, B IPOMUIbHBIX OTpPsIIaX.

HoBu3Ha mporpamMmbl 3aKJIFOYaeTCs B TOM, YTO B HEW MPEIyCMOTPEHO YAETUTH OoJbliee
KOJIMYECTBO Y4E€OHBIX YacOB Ha pa3ydyHBaHHE M COBEPIICHCTBOBAHHE TAKTMUYECKHUX MPUEMOB, YTO
MO3BOJUT Yy4YallUMCS MATH B HOTY CO BpPEMEHEM U IMOBBICUTH YpPOBEHb COPEBHOBATEIHHOMN
NEeSTeIbHOCTH B Bousieibone. Peanuzanusi mporpamMMbl NMpeaycMaTpUBAET TaKKE IMCHUXOJOTHYECKYIO
MOATOTOBKY, KOTOpasi COPUEHTUPYET yUalllUXcs Ha JOCTUKEHHUE HAUBBICIIUX PE3YJIHTATOB B OCBOCHUU
UTPBI U CTPEMJICHUIO K To0eaMm.

Oco0eHHOCTH peaJu3anuy NPOrpamMMBbl:

Peanuzanusi mporpaMMbl  MOJIpa3yMeBaeT HCIOJNb30BAaHHE TEXHOJIOTUU KPUTUYECKOTO
mbinuieHust. OcHOBHast (opMa TEOPETHYECKOro 3aHATUs — Oecega € 3JIeMEHTaMH IMPOOJIEeMHO-
MOMCKOBOI'O MOJX0/Ja, MEepPexXonasdias B NUCKYCCHIO. Bompochl, Ha KOTOpbIE y4alllUMCS HpPEICTOUT
OTBETUTH B XOJ€ 3aHATHUS, (DOPMYITHPYIOTCS TakuM 00pa3oM, 4TOOBl OHHU IO3BOJISUIM CO3/1aBaTh
CUTYallMu HEOXKUJAHHOCTH, KOH(MDIUKTA, MPEANOI0KEHHS, OIPOBEPIKEHNUS.

Mertoabl, KOTOpPbIE UCIIOJIB3YETCS ISl peasii3alliu JaHHOU MPOTPaMMBI:

CIIOBECHBIE METOIbl: CO3JAI0T Y YYalIUXcs MpeIBapUTeNbHbIE MPEICTaBICHUs 00 U3y4yaeMOM
nBYKeHUH. J[Jst 9TOM Menu y4uTellb HCIOJIb3yeT: OOBSCHEHWE, pacckas, 3amMedaHue, KOMAaHIbI,
yKa3aHU4.
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HarJIs/IHbIC METObl: IPUMEHSIOTCS TJIaBHBIM 00pa3oM B BHJIE TIOKa3a yIpakHEHUS, HAaTJISAHbIX
nocoOui, BUAOGUIBMOB. DTH METOABI IOMOIAIOT CO3/1aTh Y YYEHUKOB KOHKPETHBIE MPEACTaBICHUS
00 M3y4aeMbIX JEHCTBHSIX.

IIPAKTUYECKHE METOJBI:

e METOJ YIPAKHECHMUIA;

e WIPOBOM;

e COPEBHOBATEJIbHBIN;

e KpPYroBOH TPEHHUPOBKH.

I'maBHBIM M3 HHX SIBJISIETCS METOJ YIPAKHEHUH, KOTOPBIM NPEAyCMaTPUBAECT MHOTOKPATHBIC
IIOBTOPEHMUS IBUKCHUMN.

PasyuynBanue ynpaKHEHUHN OCYIECTBISIETCS IBYMS METOLAMM:

- B LICJIOM;

- 10 YaCTsM.

HNrpoBoli M COpPEBHOBATEIBHBIA METOJABI IPUMEHSAIOTCSA IIOCIE TOr0, KAaK Yy Yydalluxcs
00pa30BaIuCh HEKOTOPBIE HABBIKU UTPBHI.

Meron KpyroBoul TPEHUPOBKU IPEAYyCMAaTPUBACT BBINOJHEHUE 3aJaHUM Ha CIELHUAIBHO
IOJArOTOBJIEHHBIX MeCTaxX (CTaHUMAX). YIpaKHEHHS NOAOUPAIOTCA C YYETOM TEXHUYECKUX U
¢u3nUecKux crocoOHOCTEH 00yJatoIXCs.

Azpecat nporpamMmmsl

[Iporpamma o6benunenus «Boseitdom» aapecoBana yqamumcs 6-9-X KIaccoB, MPOSIBIISIONINX
UHTEpeC K NpeaMeTy (u3ndeckas KyJabTypa, SKEIAIOIMX 3aHUMAThCsS BOJIEHOOJIOM, MpOIIEIIne
MEAMIMHCKUI OCMOTp W TO pe3yibTaTaM OCMOTpa HUMEIOIIME JOMYyCK K 3aHATHSM B CEKIHU
CIIOPTHUBHBIX U MO BOJICHOOITY.

KonnuecTBo 00ydaembix B o0bequHennn 15-20 genoBexk.

Peanu3oBaTh mporpaMMy CMOTYT yuuTens (HU3MUECKOW KyJbTYpbl, HMMEIOIIUE WIN
MOJTyJarolIie BbICIIEE OO0pa3oBaHWE, HMMEIONIUE ONBIT PAOOTHI C JETHbMHU M ONBIT PabOTHI B
COOTBETCTBYIOIIEH podeccnoHanbHOH cdepe.

eas mnporpammbl: popMHUpPOBAHHWE HWHTEpPECa M TOTPEOHOCTH K 3aHATHAM (U3HICCKOMN
KyJbTYpOH M CHOPTOM, MOMYJApH3alMs WIPhl B BOJEHOON cpenu ydammxcs 00pa3oBaTeIbHOTO
yupexaeHus, nponarasaa 30K.

3apaum:

Obpazosamenvhvle

- OBiaeTh TEOPETUYECKUMH U MPAKTUYECKUMU MPUEMAaMU UT'PHI B BOJIEHOO0T

- CoBepllIeHCTBOBaTh JBUTATENbHbIE KayecTBa y ydalluxcsl (CHIly, BBIHOCIUBOCTb, THOKOCTD,
KOOPJMHAIINIO IBIKEHUH, OBICTPOTY pEaKInu);

- O0y4YuTh TEXHUKO-TAKTUYECKUM MPUEMAM UTPBI;

- Pacimputs Teoperndeckyro 0azy 3HaHUN

Memanpeomemmnule

- [IoBBICHTH ypOBEHb MOTHUBAIIUH K 3aHATUAM (PU3UUECKON KYJIbTYpPBI;

- Pa3BuBarth namMsTb, BHHUMAHHC, MNPCACTABICHUC, BOOGp&)KGHI/Ie, OPHUCHTHPOBAHUC B

IIPOCTPAHCTBE;

Jluunocmmuvie

- ChopMupoBaTh OTHOIIEHHWE K Hrpe BOJIEHOON Kak BO3MOXHOW oOmactu Oymymiei
poQeCCHOHATIBHOMN 1EATEIbHOCTH.

- Pa3BuBaTh HaBBIKM OEPEIKHOTO OTHOIIEHUS K 3710POBBIO.

- IloBbIcUTh MHTEpPEC OOY4YAIOUIMXCSA K YYaCTHIO B IPEIMETHBIX KOHKYPCAaxX, B ClIapTakHale
IIKOJIBI ¥ B PallOHHBIX COPEBHOBAHMX IO BOJIEHOOTY.

YciaoBus peanu3anuu NporpaMMbl. KOJIWYECTBO YUCHHKOB B cekiuun — 10-15 yenoBek. B
COCTaB KpY)KKa BKJIIOYaThb YyYallUMXCsd OCHOBHOM UM IOATOTOBUTEIBHON MEAMLIMHCKUX TPy,
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MNPOLIEAIINX MEAUIIMHCKAN OCMOTP M MO pe3yibTaTaM OCMOTpA, UMEIOIIMX JOMYCK K 3aHSATUSM B
CEKLIUU CIIOPTUBHBIX UTP «BOJIECHOOI.

MecTo mnpoBefeHHs 3aHATUH — CIOPTUBHBIA 3am 00I1€00pa30BaTENbHON OpraHU3aluu, C
BOJICHOOILHON pa3MEeTKOM TUIomanku. /(s TeopeTH4ecKux 3aHATUH — KaOWHET ¢ MYJIbTUMEIUWHON
YCTaHOBKOM.

DopMbI 3aHATHI

3aHATHS 110 JaHHOW MPOrpamMMe COCTOSIT U3 TEOPETUUECKON M IMIPAKTUUECKON YacTel, mpuueM,
OOJBIIYI0 YacTh BPEMEHM, 3aHUMAaeT MpakTudyeckas 4vacTb. DOpMBbI 3aHIATUH ONpeeseHBI
KOJINYECTBOM YUaIIUXCsl, 0COOEHHOCTSIMH MaTepuaa, MECTOM U BPEMEHEM 3aHSATHUS:

- KOJUIEKTHBHAsl - MpPH U3YYEHHUU TEOPETUYECKOTO W MPAKTUYECKOro MaTepuaia, Ipu
00CYX/IEHUU UTOTOB YYacCTHsI B COPEBHOBAHUSIX;

- rpynmnoBas - pa30op TAaKTHYECKHMX M TEXHMYECKHUX JEHCTBUHM, OTpabOTKa KOMaHIHBIX
TaKTUYECKUX JCHCTBUM;

- UHIMBU]IyaJibHas, - IpU paboTe ¢ MST4aMu, OTpabOTKa UHIMBUYyaJIbHBIX HABBIKOB IO aMILITya
UT'POKOB;

— JIEKLIMs, TPEHUPOBKA, SKCKYpCHUsl, IPOCMOTpP BUIeOMaTepuasa, COpeBHOBAHMUSI, TOBAPUILECKHE
BCTpPEUM, CJadya KOHTPOJIBHBIX HOPMAarWBOB, MOHUTOPUHI, KOHTPOJIBHOE TECTHUPOBAHUE,
caMoCTOsITeNIbHAs MOATOTOBKA, MHAUBHUAYaJIbHbIC 3aHATHUS;

—3aHATUE 10 YIIYOJEHHWIO 3HAHWUH, MPAKTUYECKHE 3aHATHsS, KOMOMHHPOBAHHBIE (HOPMBI
3aHATUN, UHIUBUTyaJIbHBIC 3aHSTHS.

IJIAHUPYEMBIE PE3YJbTATBI OCBOEHUS ITPOI'PAMMBbI

Ooyyarmmecsi 10/2KHbI 3HATD:

- 0COOEHHOCTH Pa3BUTHS U30PAHHOTO BHJIA CIIOPTA,

- TEOPETUYECKHE OCHOBBI UTPHI B BOJIEHOOIT;

- c11ocoObl OpraHMU3aIMi CAaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATHH (U3NYECKUMU YIPAXKHEHUSIMHU C Pa3HOM
(GYHKIIMOHATBFHOW HANIPABIEHHOCTHIO;

- IpaBuUJIa UCIIOJIb30BAHUS CIOPTUBHOTO MHBEHTAPS M 000PYI0BaHMUS;

- IOPUHLUIBI  CO3JAHUA  TPOCTEMIIMX  CHOPTHBHBIX COOPYXEHHMM W  IJIOLIAJO0K;
- MpaBWJIa JUYHOIN TUTHEHbI, MPOPWIAKTUKN TpaBMaTHU3Ma M OKa3aHUsS J0BpaueOHOW MOMOLIM MpHU
3aHATHIX (PU3HMUECKUMU YIIPAKHCHUSIMH.

Oo0yuarommuecst 10J5KHbI YMETh:

- IPUMEHSATH B UTPE U3YYEHHBIE TEXHUKO-TAKTUYECKUE IEHCTBUS;

- KOHTPOJIMPOBATh MCUXUYECKOE COCTOSIHHE JJIi CTAaOMJIBHOCTH U YCHEIIHOCTH BBICTYIUICHUS
Ha OTBETCTBEHHBIX COPEBHOBAHMSIX;

- IOBBICUTH YPOBEHb (PU3UUYECKOTO Pa3BUTHS U (PU3NUECKON OTOTOBIEHHOCTH;

- chopMUpOBaTh MOTPEOHOCTH B MPOJAOIDKEHHUE 3aHATHH CIIOPTOM KaK CaMOCTOSTENIbHO, TaK U B
CHIOPTUBHOM CEKIIMU, TOCTIE OKOHYAHUSI IIKOJIbI;

- OBNIQJIETh CTPOCBBIMH KOMaHAaMH U TOAOOpOM YIpaKHEHMHA MO oOmei ¢uzndeckoit
MOATOTOBKHU (Pa3MUHKH );

- IPUOOPECTH HABBIK CyJEHCTBA UTPHI BOJIEHOOI;

- OPraHU30BbIBaTh COPEBHOBAHHUS B IPYIIIIE, B LIKOJIE, B JIarepe OT/IbIXa;

JIMUHOCTHBIE U METANIPEJIMETHBIE PE3YJIbTATBI OCBOEHUS KYPCA

I[InanupyeMble JIMYHOCTHBIE Pe3yJIbTATHI

JInuHOCTHBIE pe3yNbTaThl, HOpMUPYEMBIE B X0/ U3YUCHHUS IPEAMETA, OTPAKAIOT:

® BOCINHTAaHHE POCCHMCKON TpakIaHCKOW WIECHTUYHOCTH. IMATPUOTHU3MA, JIIOOBH U
yBakeHus K OTe4eCTBY, UyBCTBA TOPJAOCTH 3 CBOIO Poauny:

e (opmHpOBaHUE KPACUBOW (TIPaBUIIBHOI) OCAHKH, YMEHHUE €€ IITUTEIHHO COXPAHITh IPU
Pa3zHOO0Opa3HBIX (popMax ABUKECHUS -
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CMOCOOHOCTh YHPABJIATh CBOMMH SMOLMSMH, MpPOSBIATH KYJIbTYypy OOLICHHS U
B3aMMOOTHOIICHHUS B IPOLIECCE 3aHATHH (PU3KYIBTYpOH, UTPOBOM M COPEBHOBATEIHHON
NS TEIbHOCTH

yMeHHE TUIaHUPOBATh PEXKUM JHS, 00eCHeurnBaTh ONTUMAIbHOE COYETaHHE HArpy3KU U
OTJbIXA,

(hopMHUpOBaHKE IEHHOCTH 3I0POBOTO W 0€30macHOr0 00pa3a KM3HU, YCBOSHUE TTPaBUII
WHWBUIYAIbHOTO Y KOJUIGKTMBHOTO O€30MacCHOr0 TOBEACHHMS B Ype3BBIYAMHBIX
CUTYalLUAX, YTPOKAIOLIUX )KU3HU U 30POBBIO JIFO/IEH, TpaBUJI IIOBEICHUS HA TPAHCIIOPTE
1 Ha JIoporax.

BJIQJICHUE 3HAHUAMU 00 WHIMBUAYAIbHBIX OCOOEHHOCTAX (U3UYECKOTO Pa3BUTHUS U
¢bu3nyecKoil MOArOTOBIEHHOCTH, O COOTBETCTBHM MX BO3PACTHBIM M TOJOBBIM
HOpMaTHUBaM.

IInanupyemMble MeTalIpeAMETHBIC PE3YILTAThI

MeranpenMeTHBIME pe3yibTaTaMH W3YYCHHS Kypca SBISIOTCS (OPMHpPOBAHUE CIIETYIOIINX
YHUBEpCAJIbHBIX yueOHbIX AericTBuil (YVY ).
Perynatusneie YV /I:

Omnpenenste 1 GOPMYIUPOBATH LIETH ACITSILHOCTH Ha 3aHSATHH C TTOMOIIBIO YUUTEIIS.
[IporoBapuBars NoCIEN0BATENBHOCTD IEUCTBUM.

Yuutbcst paboTarh MO TOPEUIOKEHHOMY YYHMTEIEM IUIaHYy, CaMOCTOSATEIHHO
IJIAHUPOBATh CBOIO JESATEIBHOCTbD.

Y4uTbCSI COBMECTHO C YYHMTENEM U JAPYTMMHU YYEHHKaMH JaBaTh SMOIMOHAIbHYIO
OLICHKY JI€SITeIbHOCTU TPYIIbI Ha 3aHATUH.

YMeTh caMOCTOSITENIBHO — ONpENeNsTh IeId  CBOEro OO0y4YeHHs, CTaBUTh U
dbopmynupoBath s ceOs HOBBIE 3a7ayd B yué0e W MO3HABATEIBHOU JEATEIHHOCTH,
pa3BUBaTh MOTHUBBI U UHTEPECHI 3TOU JEATENHHOCTH;

YMeTh CcaMOCTOSITENTbHO IUJIAaHUPOBATh IMYTH JOCTHD)KEHUS Leleil, B TOM 4YHCIIe
aTbTEPHATHBHBIC, OCO3HAHHO BHIOMpaTh Hanbosiee IP(HEKTUBHBIE CMOCOOBI PEIICHUS
y4eOHBIX U MO3HABATEIBHBIX 3a71a4;

YMeTh COOTHOCUTH CBOM JACWUCTBUS C IUIAHMPYEMBIMHU PE3yJIbTaTaMH, OCYIIECTBISATH
KOHTPOJb CBOEH JESATENIbHOCTH B MpOIEcCe ITOCTUKEHHS pe3yibTara, ONpeAessiTh
CIOCOOBI ICHCTBUH B paMKax MPEATIOKEHHBIX YCIOBUN U TpeOOBaHMIA, KOPPEKTUPOBATH
CBOU JICUCTBUS B COOTBETCTBUU C U3MEHSIOLIEHCS CUTyallUEH;

YMeTh OIleHMBaTh MPABWJIBHOCTh BBIIONHEHHUS  y4eOHOHM 3amadym, COOCTBEHHBIC
BO3MOKHOCTH €€ pelleHus;

Bnagenne ocHOBaMH ~CaMOKOHTPOJIS, CAMOOILICHKH, TPUHATUS pEUIeHHH u
OCYILIECTBIIEHUSI OCO3HAHHOTO BHIOOpA B YUeOHOI U 1MO3HABATENbHON AESITEIbHOCTH;

Ilo3naBarenpunle YY /I

JlenaTh npeaBapUTEIbHBIA 0TOOP HCTOYHUKOB MH(POPMAIUH.

JloGpIBaTh ~ HOBbIE  3HAHMS: HAXOIUTh OTBETHI HAa  BOIPOCHI,  HCIOJB3YS
PEKOMEHI0BaHHBIE HCTOYHUKH MH(OPMAITIH.

[lepepabarbiBaTh MOMYYEHHYIO HMH(pOpPMAIUIO: JejaThb BbBIBOJIBI B pe3yibTare
COBMECTHOM paOOThI BCEH TPYIIIIHI.

OBnazeBarb CUCTEMO 3HAHUIA 110 UICTOPUU PA3BUTUS (PU3UUYECKON KYIBTYpHI, CIOPTA U
OJIMMITUHACKOTO JIBMKCHUS, (DU3MUECKOTO COBEPIICHCTBOBAHUS YEJIIOBEKAa; OCBOCHUE
yMEHUU OTOMpaTh (PU3WYECKUE YIMPAKHEHUS W PETyJIUpPOBaTh (PU3MUECKHE HArPy3KH
JUISL CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUMN, IJIAHUPOBATh COJAEPKAHUE 3aHATHI, BKJIIOYATh UX B
PEXHUM JTHS;
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[TpuoOperaTs ONBIT OPraHU3aALUU CAMOCTOATENBHBIX 3aHATHH (PU3UYECKON KyIbTypon
C COONIOJICHHEM TMpaBHJ TEXHUKH O€30MacCHOCTH W MPOQMIAKTUKHA TPABMATHU3MA;
OCBOEHHE YMEHHMsI OKa3blBaTh MEPBYIO JOBPAYEOHYIO MOMOIIbL MPH JETKUX TPaBMax;
o0orareHle OnbITa COBMECTHOM JIESITEIbHOCTH B OPTaHU3AIMH U MIPOBEICHUN 3aHITUI
(bU3KyIBTYpOH, POPM aKTHBHOTO OTIIbIXA U JIOCYTa;

®opMupoBaTh YMEHUS BECTH HAONIOJIEHHE 32 AMHAMHUKOW Pa3BUTHS CBOUX OCHOBHBIX
(U3NYECKHUX KauecTB, OLIEHUBATh COCTOSTHHE CBOETO 3/I0POBbS;

DopMHUpOBaTH YMEHUS BBIIOIHATH KOMILJIEKCHI 00IIepa3BUBAIOLINX, 03/I0POBUTEIBHBIX
U KOPPUTHPYIOIIMX YIPaKHEHUM; OBJAJICHHE OCHOBAMHM TEXHHYECKUX JICHCTBUM,
npuéMamMi ¥ yINpakKHEHUSIMU M3 0a30BBIX BHJIOB CHOPTA, YMEHHE HCIOJIH30BATh UX B
WUTPOBOM M COPEBHOBATENIBHOW JEATEIbHOCTH; PACIIMPEHHUE JBUIATEIBHOIO OMNBITA 3a
CuéT ynpaXHeHUH Ha pa3BUTHE PU3NUECKUX KAuECTB.

Kommyuukatusasie Y VY /I

JIOHEeCTH CBOIO MO3UIHUIO 0 APYTHX: OQPOPMIISITH CBOIO MBICb B YCTHOM M MTMCbMEHHON
peun. CaymaTh ¥ TOHUMATh PeUb JPYTUX.

CoBMeCTHO 10roBapuBaThCS O MpaBUilaxX OOIICHUS U MOBEACHMS B IIKOJIE U CIEAOBAThH
UM.

VY4YuThCS BBHIONHATH PA3IMYHbBIE PO B Tpynne (JIuaepa, UCTIOTHUTENS, KPUTHKA).
YMeHue omnpenensaTh MOHSATHS, CO3/1aBaTh OOOOIIEHUS, YCTaHABIWBATH AaHAJOTHH,
KBAIM(ULIUPOBATh, yCTAHABIMBaTh IMPUYMHHO-CIEACTBEHHbIE  CBSI3U, CTPOUTH
JIOTUYECKHUE PACCYKICHHS U JENaTh BHIBOJIBI;

YMeHue opraHu3oBBIBaTH y4eOHOE COTPYIHHUYECTBO M COBMECTHYIO JEATEIbHOCThH C
YUUTEISIMU U CBEPCTHUKAMH; paboTaTh MHAMBHUAYAJIbHO U B IPYIIE: HAXOIUTH oOlIiee
pelieHre M paspemaTrh KOH(IUKTBI Ha OCHOBE COIJIACOBaHMS MO3MLMH U yuéTa
UHTEPECOB; (OPMYINPOBATh, APTYMEHTUPOBATh U OTCTaWBaTh CBOE MHEHUE;

IIpeameTHbIE PE3YJIbTATBI XapaKTEPU3YIOT OIBIT B TBOPYECKOM IBUIATEIBHON NEATEIBHOCTH,

KOTOPBII MPHOOPETACTCS M 3aKPEIUISETCS B IMPOIECCE OCBOCHUS yU4EOHOTO MpeIMeTa.

[Tonumanue ponu U 3Ha4YeHUs (pU3nUecKor KynbTyphl B (POPMHUPOBAHUU JTUMYHOCTHBIX
KayecTB, B AaKTHBHOM BKJIIOYEHHH B 3JI0pOBBI 00pa3 KHU3HH, YKPEIUIEHUH U
COXPAHEHHUU UHAMBHUIYAJIBHOTO 30POBbS;

OBnazieHne CUCTEMOH 3HAHUM 10 UCTOPUU PA3BUTHUS (PU3MUECKON KYJIBTYpBI, CIIOPTa U
OJIMMITUHACKOTO JBMKECHUS, (PU3MUECKOTO COBEPIIECHCTBOBAHUS YEJIIOBEKAa; OCBOCHUE
yMEHUU OTOMpaTh (PU3WYECKHE YIMPAKHEHUS W PETyJIUPOBaTh (PU3MUECKHE HArPy3KH
JUISL CAaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUMN, IJIAHUPOBATh COJAEPKAHUE 3aHATHI, BKJIIOYATh UX B
PEKUM JHS,

[IpuobOpereHue ompITa OpPraHU3alUU  CAMOCTOATEIBHBIX 3aHATHH  (PU3UYECKOM
KyJIbTypol ¢ CcOOJNIOZIGHHEM TIpaBWJI TEXHUKM O€30MacHOCTH W  MPOQHIAKTUKU
TpaBMaTU3Ma; OCBOCHHME YMEHMsI OKa3blBaThb IEPBYIO JOBPAYEOHYI0 IOMOIIL IPH
NErKUX TpaBMax; OOOTAIEHHE ONBITA COBMECTHOW JAEATENbHOCTH B OpPraHMU3AlUU H
IIPOBE/ICHUY 3aHATUN PU3KYIBTYPOH, (POPM aKTUBHOIO OTABIXA U JIOCYTA;
dopMupoBaHUEe YMEHUS BECTH HaOJIOJEHUE 32 TMHAMHUKON Pa3BUTHS CBOUX OCHOBHBIX
(U3NYECKUX KauecTB, OLICHUBATh COCTOSTHHE CBOETO 3/I0POBbS;

dopmupoBaHue YMEHUI BBINOJIHATD KOMIUIEKCBI o0111epa3BUBAIOIINX,
O3J0POBHUTEIBHBIX W  KOPPUTHPYIOIIMX  YIOPAKHEHUH; OBJIAJEHUE  OCHOBAMU
TEXHUYECKUX NCHCTBUH, mpuéMamMH U YIpaKHEHUSMH U3 0a30BBIX BUAOB CIIOPTa,
YMEHHE UCIOIb30BaTh UX B UTPOBOM M COPEBHOBATEIBHON AEATEIbHOCTH; PACIINPEHHUE
JIBUTATEJILHOTO OMBITA 32 CUET YIPAKHEHUHN HA Pa3BUTHE GU3NYECKUX KAaueCTB.
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YUYEBHbBIN ITJIAH

No TeMmbl paznenon OO011e€ YUCIIO YacoB

1. Teopernueckne 3HaHUSA: 2

Kpatkwuit 0030p cocTOsIHUS ¥ pa3BUTHS BOJIeiO0Ia

2. Kparkue cBemeHuss o BIUSHUM (PU3MUECKUX YIPAXKHEHUHN | 2
Ha OPTaHU3M YeJIOBeKa
3. [IpaBuna copeBHOBaHMI, MecCTa 3aHATHN, 00OpyIOBaHUE, | 2
MHBEHTAPb.
4, [TpakTrueckue 3aHATHS: 96
NTOI'O 102
KAJIEH/IAPHbBIA YYEBGHBIA I'PA®UK
TI'ox Jara HavyaJa Hara Bcero KoanuectBo Pexxum
o0y4yeHusi | o0y4eHHs MO OKOHYAHUSA y4eOHbIX yueOHbIX 3aHATHH
nporpamMmme 00y4eHUs 1O Helelb 4acoB
nporpamme
1 rox 05.09.2018 31.05.2019 34 102 2 3aHATHUSA B
genemro: 1
yac 1 2 Jaca

PABOYAA ITPOI'PAMMA
COJEPKAHUE YYEBHOI'O ITPE/IMETA
ObpazosamenvHuie:

* YKpEIUIEHHUE 3/I0POBbs U CONCHCTBHE MPAaBUIHHOMY (PU3HUECKOMY Pa3BUTHIO U Pa3HOCTOPOHHEH

(bu3MUECKOl MOATOTOBICHHOCTH, YKPEIUICHHE OIOPHO-JABUTATENIBPHOIO ammapaTta, pa3BUTHE
OBICTPOTHI, JIOBKOCTH, THOKOCTH;
00y4eHHE OCHOBaM TEXHUKHM TEPEMEIICHUN M CTOEK, MpHEeMy W Tepenade Msva; HadaabHOE
00y4YeHHE TaKTHYECKUM JIEHCTBHIM, IPUBUTHE CTOMKOTO MHTEpeca K 3aHATHUSIM BOJICHOOJIOM,
MPUYYCHHUE K UTPOBOM OOCTAaHOBKE;
Paszsusarowue:

* pa3BUBATh JIO003HATEILHOCTH KaK OCHOBA [TO3HABATEIBHOI aKTUBHOCTH JIETEH;

* pa3BUTh KOOPJMHALUIO IBHKEHUN M OCHOBHBIEC (PU3NUYECKHE KaueCTBa.

* CIOCOOCTBOBATH MOBBIIIEHUIO PAOOTOCIOCOOHOCTH YUaIIMXCS,

- pa3BUBATh JIBUTATEIbHBIE CTIOCOOHOCTH,

- (OpMHPOBATH HABBIKM CAMOCTOSITEIIBHBIX 3aHATUN (PU3MYECKHMMM YIPaKHEHUSMH BO BpEMs
UTPOBOTO JI0CYTA.

Bocnumamenvnuie:
* BOCIIUTBIBATh YyBCTBO KOJUICKTHBHU3MA, B3AUMOIIOMOIIIU U B3AUMOBBIPYYKU;

* BOCIIUTHIBATh JUCHUIUIMHUPOBAHHOCTD;
* CIIOCOOCTBOBATH CHATHUIO CTPECCOB U PA3PaKUTEIHHOCTH.

JlaHHOI MpOrpaMMOM NPETyCMOTPEHBI TEOPETUUYECKUE, PAKTUYECKUE 3aHSTHS, BBIIIOIHEHUE
KOHTPOJIbHBIX HOPMAaTHUBOB, Y4aCTHE B COPEBHOBAHUSX, HHCTPYKTOPCKAsl U CyeHcKast
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OXKHNIAEMBIE PE3YJbBTATBI OCBOEHHUA KYPCA

IInanupyemMble THYHOCTHBIE Pe3yJILTATHI
JInuHOCTHBIE pe3yNbTaThl, POPMUPYEMBIE B XOJI€ U3yUEHUS IPEIMETA, OTPAKAIOT:

BOCIIUTAHHE POCCUHCKOW Tpa)ITaHCKOW WJCHTUYHOCTHU. NATPHOTH3MA, JIOOBH U
yBaxkeHHs1 K OTedecTByY, UyBCTBa TOPIOCTH 3a CBOIO Ponuny:

(dbopmMHpoBaHKE KPacUBOW (fIpaBUIIBHOI) OCAaHKU, YMEHHUE €€ IITUTEIHHO COXPaHITh IPU
Pa3HOO0Opa3HBIX (popMax ABUKECHUS -

CHOCOOHOCTH YNpPaBJISITh CBOMMH OSMOIMSIMH, MPOSBIATH KYJIbTYpPY OOILIEHUS U
B3aMMOOTHOUICHHS B Mpoliecce 3aHATUI (PU3KYIbTYypOil. HITPOBOM U COPEBHOBATEILHOM
NesITeIbHOCTH -

YMEHHUE IJIAHUPOBATh PEKUM JIHS, 00ECTIeYNBATh ONTUMAIbHOE COUCTAaHUE HATPY3KU H
OTJIbIXA,

(bopMHpOBaHKE IEHHOCTH 3/I0pPOBOT0 M 0E30MacCHOr0 00pa3a KU3HU. YCBOCHUE MPaBHII
WHIUBUAYAIBHOTO U KOJIJIEKTUBHOTO O€30MacHOr0 TOBEJACHHUS B Upe3BbIYAWHBIX
CUTYaIUAX, YTPOKAIOLIUX KU3HH U 3J0OPOBBIO JIIOJICH, MpaBUJI IOBEICHUS HA TPAHCIIOPTE
Y Ha JIoporax.

BJIaJICHHE 3HAHUSAMH 00 WHAWBUAYAIBHBIX OCOOCHHOCTSX (PU3UYECKOTO pPa3BUTH U
¢u3n4ecKkoil TMOATOTOBIEHHOCTH, O COOTBETCTBHM WX BO3PACTHBIM M  IIOJIOBBIM
HOpMaTHUBaM.

IInaHpyeMBIC METAaIPESAMETHEIC PE3VIIHLTAThI

MeranpeMeTHBIMI pe3yJIbTaTaMu HU3y4YeHHsS] Kypca SBISIOTCS (POPMHpPOBAHUE CIIEIYFOIINX
YHUBEpCAITbHBIX yueOHbIX nericTeuil (Y'Y /).
Perynsatusneie YV /I

Onpenensite ¥ GOpPMYIUPOBAThH LIETH ACATEILHOCTH Ha 3aHATHH C TOMOUIBIO YUUTEIIS.
[IporoBapuBarh MoCiIe10BaTENBLHOCTD ICUCTBUM.

Yuutbest paboTarh 1O OPEIJIOKEHHOMY YYHMTEIeM IUIaHy, CaMOCTOATEIbHO
IIJIJAHUPOBATh CBOIO JESATEIBHOCT.

YYuThCsS COBMECTHO C YYUTEIEM M JPYTUMHU YYEHUKAMH J1aBaThb SMOIMOHAIbHYIO
OLICHKY JI€ATEIbHOCTH IPYIIIbI HA 3aHATHH.

YMeTh  CaMOCTOSITENIBHO — ONpENeNsTh IIeId  CBOEro OOy4YeHHs, CTaBUTh U
dbopMynupoBath Uisi ce0si HOBBIC 3a7aud B yu&€0e W MMO3HABATEIHHOU JESITENbHOCTH,
pa3BUBaTh MOTHUBBI U UHTEPECHI 3TON NEATEIBHOCTH;

YMeTh CaMOCTOSITEIbHO IUIAHUPOBATh IYTH JOCTHXKEHHS 1I€Jie, B TOM 4YHUCJE
aJlbTepHATHBHBIC, OCO3HAHHO BBIOMpATh Hambosee APPEKTUBHBIE CHOCOOBI pPEIICHUS
y4eOHBIX U MO3HABATEIbHBIX 3a71a4;

YMeTb COOTHOCUTH CBOM JEHCTBUSI C IUIAHUPYEMBIMH PE3yJbTaTaMH, OCYIIECTBIISITh
KOHTpOJIb CBOEHM MAESATENIbHOCTH B MPOLIECCE JTOCTHKEHUS pe3ynbTaTa, OINPENENsTh
CrocoOBI ICUCTBUH B paMKaX MPEJIOKEHHBIX YCIOBUN U TPeOOBaHUH, KOPPEKTUPOBATH
CBOU JICWCTBUS B COOTBETCTBUU C U3MEHSIOLEHCS CUTyallUEH;

YMeTh oOIeHMBaTh MPaBWIBHOCTh BBHINOJHEHHS  y4eOHOHM 3amauyu, COOCTBEHHbBIE
BO3MOXHOCTH €€ PENICHMUS,

Brnanenue ocHOBaMHM  CaMOKOHTPOJIS, CAMOOLIEHKH, TMPUHSATHS  PEIICHUH U
OCYIIIECTBIECHUS OCO3HAHHOTO BHIOOpA B YUeOHOU U MMO3HABATENHHON ACSITEIbHOCTH;

Ilo3uaBatennpHble YVY I

Jlenatb mpeaBapuTeNbHBI 0TOOP HCTOYHUKOB HHPOPMALIUH.
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JloObIBaTh ~ HOBBIE  3HAHUSA: HAXOOUTh OTBETHl HA  BOMNPOCHI,  HCHOJIB3Ys
PEKOMEHI0BaHHBIE HCTOYHUKH MH(OPMAITIH.

[lepepabarbiBaTh MOMYYEHHYIO HMH(pOpPMAIUIO: JeJaThb BbIBOJIBI B  pe3yibTare
COBMECTHOM pabOThI BCEH TPYIIIIHI.

OBnazeBaTb CUCTEMOI 3HAHHIA 110 UCTOPUU PA3BUTUS (PU3UUECKON KYNIBTYpHI, CIOPTA U
OJIMMITUHACKOTO JIBMKCHUS, (PU3MUECKOTO COBEPIICHCTBOBAHUS YEJIOBEKAa; OCBOCHUE
yMEHUU OTOMpaTh (PU3WYECKUE YIMPAKHEHUS W PETyJIUpPOBaTh (PU3MUECKHE HArPy3KH
JUISL CAaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUMN, MJIAHUPOBATh COJAEP’KAHUE 3aHATHI, BKJIIOYATh UX B
pEeXUM JHS;

[TproOpeTaTh ONBIT OPraHU3aALUU CAMOCTOATENBHBIX 3aHATHH (PU3UYECKON KyIbTypon
C COONIOJICHHEM TMpaBHJ TEXHUKUA O€30MaCHOCTH W MPOQMIAKTUKHA TPABMATHU3MA;
OCBOEHHE YMEHHMsI OKa3blBaTh MEPBYIO JOBPAYEOHYIO MOMOIIb MPH JETKUX TPaBMax;
o0oraieHle OnbITa COBMECTHOM JeSITeIbHOCTH B OPTaHU3AIMH U MIPOBEICHUN 3aHITUI
(bU3KYIBTYpOH, POPM aKTHBHOTO OTJIbIXA U JIOCYTa;

®opMupoBaTh YMEHUS BECTH HAONIOJIEHHE 32 AMHAMHUKOW Pa3BUTHS CBOUX OCHOBHBIX
(U3NYECKUX KauecTB, OLICHUBATh COCTOSTHHE CBOETO 3/I0POBbS;

®opMHUpPOBaTH YMEHUS BBIOIHATH KOMILJIEKCHI 00IIepa3BUBAIOLINX, 03/I0POBUTEIBHBIX
U KOPPUTHPYIOIIMX YIPaKHEHUM; OBJAJICHHE OCHOBAMHM TEXHHYECKUX JICHCTBUM,
npuéMamMi ¥ yIpakKHEHUSIMU M3 0a30BBIX BHJIOB CIOPTa, YMEHHE HCIOJIB30BATh UX B
WUTPOBOM M COPEBHOBATEIIBHOW JEATEIbHOCTH; PACUIMPEHHUE JBUIATEIBHOIO OMNBITA 3a
cuéT ynpaXHeHUH Ha pa3BUTHE PU3NUECKUX KAuECTB.

Kommyuukatusasie Y VY /I

JIoHECTH CBOIO TO3UIHIO 0 JPYTHX: 0GOPMIISTH CBOIO MBICTH B YCTHON U MMUCEMEHHOM
peun. CinymaTh ¥ IOHUMATh pedb IPYTHX.

CoBMECTHO JIOTOBapUBAThLCS O MpaBUIaX OOIICHUS U MOBEACHHS B IIIKOJE U CIIEAOBATh
UM.

Y4uThCS BHIOIHATH PA3JIMYHBIE POJIM B Ipyme (Juaepa, UCTIONTHUTENS, KPUTHKA).
YMeHue omnpenensTh MOHATHS, CO3/1aBaTh OOOOIIEHUS, YCTaHABIWBATH aHAJIOTHH,
KBaIM(ULIMPOBATh, yCTAHABIMBaTh IMPUYMHHO-CIEACTBEHHbIE  CBSI3U, CTPOUTH
JIOTUYECKHUE PACCYXKJICHUS U JIeJaTh BbIBOJIbI;

YMeHue opraHu3oBBIBaTH y4eOHOE COTPYIHHUYECTBO M COBMECTHYIO JEATEIbHOCThH C
YUUTEISIMU M CBEPCTHUKAMH; paboTaTh MHAMBHUAYAJILHO U B IPYIIE: HAXOIUTH olIiee
pelieHre W paspeniaTh KOH(MIMKTHI Ha OCHOBE COTJIACOBAHMS MO3UIMK U ydéra
MHTEPECOB; (OPMYINPOBATh, APTYMEHTUPOBATh U OTCTauBaTh CBOE MHEHUE;

IIpeMeTHBIE pe3yabTaThl XapaKTEPU3YIOT ONBIT B TBOPUYECKOM JBUIATEIbHOW AEATEIBHOCTH,
KOTOPBII MPHOOPETAETCS U 3aKPEIUIAETCS B IPOLIECCE OCBOEHUS yUEOHOTr0 MpeIMeTa.

[Tonumanue ponu U 3Ha4YeHUs (pU3nUecKor KynbTyphl B (POPMHUPOBAHUU JTUYHOCTHBIX
KayecTB, B AaKTHUBHOM BKJIIOYEHHH B 3JI0pOBBI 00pa3 KHU3HH, YKPEIUIEHUH U
COXPAaHEHUU UHAMBHUIYAIbHOTO 370POBbS;

OBnazieHne CUCTEMOH 3HAHUM 10 UCTOPUU PA3BUTHUS (PU3MUECKON KYJIBTYpBI, CIIOPTa U
OJIMMITUHACKOTO JIBMKCHUS, (PU3MUECKOTO COBEPIIEHCTBOBAHUS YEJIIOBEKAa; OCBOCHUE
yMEHUU OTOMpaTh (PU3WYECKUE YIMPAKHEHUS W PETyJIUpPOBaTh (PU3MUECKHE HArpy3KH
JUISL CAaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUMN, IJIAHUPOBATh COJAEP)KAHUE 3aHATHI, BKJIIOYATh UX B
PEXUM JTHS;

[IpuoOperenue ombITa OpPraHU3ALUU  CAMOCTOATEIBHBIX 3aHATHH  (PU3UUECKOM
KyJIbTypOH C COOJIIOJICHHEM TPaBWJ TEXHUKH O€30MacHOCTH M MPOPUIAKTUKH
TpaBMaTU3Ma; OCBOCHHE YMEHHs OKa3blBaTh NEPBYIO JOBPaYCOHYIO MOMOIIbL IPH
NErKUX TpaBMax; oOOTralieHHe ONbITa COBMECTHOM NEATENbHOCTH B OpraHU3alud M
MIPOBE/ICHUH 3aHATUN PU3KYIBTYPOH, (HOpPM aKTUBHOTO OTABIXA U JIOCYTA;
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o ®dopmHpoBaHHE YMEHHUS BECTH HAONIOJCHHE 32 JUHAMUKON Pa3BUTHUS CBOMX OCHOBHBIX
(U3NYECKUX KauecTB, OLIEHUBATh COCTOSTHHE CBOETO 3/I0POBbS;

e dopmupoBaHHE YMEHUI BBINOJIHATD KOMILUIEKCBI o0111epa3BUBAIOIINX,
O3J0POBHUTEIBHBIX W  KOPPUTHPYIOLIMX  YIPAKHEHUH; OBJIAJEHUE  OCHOBAMU
TEXHUYECKUX NCHCTBUH, mpuéMamMH U YIpaKHEHUSMH U3 0a30BBIX BUAOB CIIOPTa,
YMEHHE UCIOIb30BaTh UX B UTPOBOM M COPEBHOBATEIBHON AEATEIbHOCTH; PACIINPEHHUE
JIBUTATEJILHOTO OMBITA 32 CUET YIPAKHEHUH HA Pa3BUTHE GU3NUYECKUX KaueCTB.

KAJIEHIAPHO-TEMATHYECKOE INIAHUPOBAHME IO BOJIEMBOJIY 9-11 18-19

Ne Ha3Banue TeMbl Tun Koa | JlaTa BbImoJIHeHUS
noaro- -BO IJIaH dakr
TOBKH 4aco
B

1. | 1.Texnuka Oe30macHOCTH Ha 3aHATHSAX 110 | Teop.
CIOPTUBHBIM urpam.2. O0ydyeHue mepeMeneHUsIM
Boneiibonmcra. 3. OOydyeHHe BepxHEW mepenaye 2 05.09.2018 | 05.09.2018
IBYMS pyKaMH.

2. | 1. ®wusmueckas mnoaroroska. 2. OOyuenme | Teop.
nepemMenieHus M Bosieiibonmucta. 3.  OOyueHue
BEepXHEH  mepenaue naByms pykamu. 4.YueOHas 1 08.09.2018 | 08.09.2018
urpa.

3. | 1. ®usuueckas mnoaroroBka. 2. OOyueHwue
nepemMenieHus M ~ Bosieiibonucta. 3.  OOyueHue 2 12.09.2018 | 12.09.2018
BEpXHEi Iepeaaue IByMs pyKaMu R R

4, |: 1. Pasutme ObICTpOTHI mnepememnieHus.2. | Teop.
OOyuenne BepxHeil mepemade. 3. OOyuenue | ODII 1 15.09.2018 | 15.09.2018
HIDKHEH TIpsiMoit moniave. 3.Y4eOHas urpa

5. {: 1. OOyuenue BepxHUM mepenayam B cpeaHedd u | TexH.
HHU3KOM CTOMKax W TMOcCJe TNepeMeleHus. 2.
OOyuenue HWXKHEH mnpsMod moxade. 3.YueOHas 2 19.09.2018 | 19.09.2018
urpa.

6. | 1. OOyuenume BepxHell  mepemaue  mocie | Takr.
nepemenieHui. 2. OOydeHHE HIDKHEH MNpsIMoin
nojaue. 3. M3ydyeHne TakTHKH NEPBBIX U BTOPBIX 1 22.09.2018 | 22.09.2018
nepenad. 4.YueOHas urpa.

7. | 1. OOyuenne mpuemy u mnepemaue msa4ya cBepxy | Kontp.

nBymsi pykamu. 2. OOyuenue mnpuemy wmsda c | MaTerp. 2 26.09.2018 | 26.09.2018
nogaun. 3. TakTHKa MEePBBIX U BTOPBIX Mepenay R R

8. |: 1. Obyuyenue mpuemy u mepemade ms4a cBepxy | Teop.
aBymsi pykamu. 2. OOydenue mnpuemy wmsa4ya c | TexH. 1 20.09.2018 | 29.09.2018
nogaun. 3. TakTHKa MEPBBIX U BTOPBIX IEpeaay T T

9. {: 1. OOyuenme mnpuemy wMmsya C mnojgayu. 2. | Takr.
OOyuenne BepxHeill mepemaue. 3. OOydeHwue 2 03.10.2018 | 03.10.2018

HwkHed mogade. 4. O3HAKOMJIEHHE C OCHOBHBIMHU

10
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IpaBUJIAMU UTPHI B BOJIEHOOI.

10.

1. CoBepuieHCTBOBaHHWE HABBIKOB TMpHEMA M
nepegaud msya cBepxy. 2. CoBeplIeHCTBOBaHUE
HaBBIKOB HWKHEW mpsMor moaauu. 3. Puzmdeckas
MOATOTOBKA.

Taxr.
Hurerp.

06.10.2018

06.10.2018

11.

1. OOydenune mpueMy W Tiepenade msda CBEpXY
aByMsi pykamu. 2. O0ydeHue npuemy mMsda cBepxy
¢ nojxauu. 3. TakTuKa MEepBBIX : U BTOPBIX Nepeaay.
4.YuebHas urpa.

Teop.
OdII

10.10.2018

10.10.2018

12.

1. CoBepuICHCTBOBAaHHE HAaBBIKOB IpHeMa H
nepefayu  Ms4a CBEpXy JBYMSA pykKamu. 2.
CoBepIIeHCTBOBaHUE HABBIKOB MMOJ1a4H . 3.YueOHas
urpa.

TexH.
COPII

13.10.2018

13.10.2018

13.

1. Pa3ButHe OBICTPOTHI H MPBITYYECTH. 2.
COBepH_IeHCTBOBaHI/Ie HAaBBIKOB IIpUEMa U Mepcaadun
Ms4a CBEpXY IBYMsI pyKamu. 3.
COBepHIGHCTBOBaHI/Ie HABBIKOB ITOJa4

Taxkr.

17.10.2018

17.10.2018

14.

1. Pa3ButHe OBICTPOTBI H MPBITYYECTH. 2.
COBepH_IeHCTBOBaHI/Ie HAaBBIKOB IIpUEMa U Mepcaavdun
Ms4a CBEpXY IBYMsI pyKamu. 3.
COBepHIGHCTBOBaHI/Ie HABBIKOB ITOJa4

Taxr.
Hurerp.

20.10.2018

20.10.2018

15.

; 1. CoBeplieHCTBOBaHHWE HABBIKOB MEPEMEIICHUS
2. CoBepIICHCTBOBAHME HABBIKOB MpHUEMa U
mepeAadyd  Ms4a  CBEpXy ABYMS pyKamH. 3.
CoBeplIeHCTBOBAHUE HABBIKOB” HUKHEW MOJA4YU U
npueMa Ms4a C moJIauu.

Teop.
TexH.

24.10.2018

24.10.2018

16.

1. buzngeckas [IOATOTOBKA. 2.
COBepH_IeHCTBOBaHI/IG HAaBBIKOB IIpUEMa U Mepcaavdun
Msi4a CBEpXY ABYyMs pykamu. 3. TakTHKa BTOPBIX
nepenay. 4.YyeOHas urpa

Taxkr.

10.11.2018

10.11.2018

17.

1. buzngeckas [IOATOTOBKA. 2.
COBepH_IeHCTBOBaHI/IG HABBLIKOB IIpUEMa U Mepcaavdun
Msi4a CBEpXY ABYyMs pykamH. 3. TakTHKa BTOPBIX
nepenay. 4.YuyeOnas urpa.

Nurerp.

14.11.2018

14.11.2018

18.

1. dusnueckas MOJITOTOBKA. 2.
CoBeplieHCTBOBaHME HABBIKOB IIPHUEMA U NEpeIadn
Ms4a CBEPXY IBYMsI pyKamu. 3.
CoBepllIeHCTBOBaHME HABBIKOB HMYKHEH MPSAMOI
[IOIa4YM Ms4a.

Teop.
OdII

17.11.2018

17.11.2018

19.

1. duznueckas OOArOTOBKA. 2.
CoBepIIIeHCTBOBAHNWE HABHIKOB MIPHEMa U Tepeiaun

TexH.
COPII

21.11.2018

21.11.2018

11
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Ms4a CBEPXY IBYMsI pyKamu. 3.
CoBepIIEHCTBOBAaHME HABBIKOB HIKHEH MPAMOM
10/1a4M Msya.

20.

1. CoBepuIEHCTBOBaHHE HAaBBIKOB IpHUeMa H
nepeAadyd Msya CBEpXy JABYMSL pyKamH. 2.
O3HakOMJIEHHE C MPSMBIM HamaJaloluM YyIapoM.
3.Y4eOHas urpa.

Taxkr.

24.11.2018

24.11.2018

21.

1. Tlpuem wu mnepemaua cBepxy. 2. OOyueHue
npueMy Ms4a CHU3Y IByMs pykamu. 3. OOyueHue
psSMOMY HalaJaloueMy yaapy.

Taxkr.

28.11.2018

28.11.2018

22.

1. ITpuem u nepenava ceepxy. 2. OOyueHue npuemy
Msua CHU3Y IByMs pykamu. 3. OO0yueHue npsiMmomy
HanajarmemMy yuapy. 4.YueOnas urpa.

Teop.
Nurerp.

01.12.2018

01.12.2018

23.

. CoBepIIICHCTBOBAHUE HABBIKA BEPXHEH MEpenayu.
2. OOyuenue mpueMy Ms4a CHHU3Y JIBYMsI PYKaMH.
3.00y4yeHue TMpsSMOMY HaIagalwieMy yaapy.
4.YuebHas urpa.

Kontp.
TexH.
CODII

05.12.2018

05.12.2018

24.

: 1. Bepxuue nepenaun. 2. OOydeHne npueM msida
cHu3y 1ByMms pykamu. 3. OOydeHue mpsIMOMY
HarajaromeM yaapy 4.YueOHas urpa.

Teop.
OdII
Takr.

08.12.2018

08.12.2018

25.

1. CoBepuieHCTBOBaHME HABBIKOB MpHEMa Ms4a
CBepXy M CHuU3Y JByMs pykamu. 2. OOyueHue
npsMomy Hanajawoomemy yaapy 3.Ilomaua msya
BEpXHsA NpsiMas. 4.YdeOHas urpa.

Taxr.
Hurerp.

12.12.2018

12.12.2018

26.

1. CoBepuieHCTBOBaHME HABBIKOB MpHEMa Ms4a
CBepXy M CHU3Y JIByMs pykamu. 2. OOyueHue
BepxHed mpsimoit momade. 3. OOydeHue mpsiMomMy
Hanajaiomemy4.YuebHas urpa.

Teop.
TexH.
ODII

15.12.2018

15.12.2018

217.

1. CoBepuieHCTBOBaHME HABBIKOB MpHEMa Msda
CBEpXy M CHHU3Y AByMs pykamu. 2. OOydeHwue
BepxHel mpsimoit moxade. 3. OOydeHue mpsiMomy
HamajammeMy yaapy.4.YaeOHas urpa.

TexH.

19.12.2018

19.12.2018

28.

1. OOyuyenue BepxHEW mepemadye Ms4ya Haszad, 3a
rojoBy. 2. COBEpIIEHCTBOBAaHNUE HABBIKOB BEPXHEH
npsamoit nmojgayu. 3. COBEpIICHCTBOBAHUE HABBIKOB
IPSIMOTO HaMaJaoLero ynapa. 4. YuebHas urpa.

Taxr.
Hurerp.

22.12.2018

22.12.2018

29.

1. OOyuenue BepxHEW mepemadye Ms4ya Haszad, 3a
rojoBy. 2. COBEpIIEHCTBOBAaHNUE HABBIKOB BEPXHEH
npsamoit nojgayu. 3. CoBEpIICHCTBOBAHUE HABBIKOB
IIPSIMOTO HaNaJaroIIEero yaapa.

Taxkr.
COPII

26.12.2018

26.12.2018

12
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30.

1. OGyueHnue BepxHEW mepemaue Ms4a Haszad, 3a
royiopy. 2. CoBEepIICHCTBOBAHHE HABBIKOB BEPXHEH
npsiMoi nojadu. 3. COBEpIIEHCTBOBAHUE HABBIKOB
MPSIMOTO Harajarmero yaapa. 4.YueOnas urpa.

Teop.
ODII
TexH.

16.01.2019

16.01.2019

31.

1. OGyueHue BepxHEW mepemaue Ms4a Haszad, 3a
royioBy. 2. CoBEepIICHCTBOBAHHE HABBIKOB BEPXHEH
npsiMod nmojadu. 3. COBEpIIEHCTBOBAHUE HABBIKOB
MPSIMOTO Harajarmero yaapa. 4.YueOHas urpa.

Taxr.

19.01.2019

19.01/2019

OCHOBBI TEXHUKH U TAKTHKH HI'PbI

32.

1. dusnueckas MOJNTOTOBKA. 2.
CoBeplIeHCTBOBAHHUE HABLIKOB MIpHEeMa U Mepeiaun
Ms9a CBEpXY JBYMsI pykamu. 3.
CoBepllIeHCTBOBaHME HABBIKOB HMKHEH MPSMOI
nogaun Msua. 4.YueOHas urpa.

Taxr.
Hurerp.

23.01

33.

1. OGyueHue BepxHeEW mepemaue Ms4a Haszad, 3a
royioy. 2. CoBEepIICHCTBOBAHHE HABBIKOB BEPXHEH
npsiMol nmojadu. 3. COBEpIIEHCTBOBAHUE HABBIKOB
MPSIMOTO Halaarmero yaapa. 4.Yaeonas urpa

Teop.
ODII
TexH.

26/01

34.

1, CoBeplIeHCTBOBAaHHE HABLIKOB MpHUeMa U
nepeayn Msiya CBEPXy M CHU3Y JBYMsS pyKamH. . 2.
OOydenne mpuemMy Msida CBEpXy C MOCIEIYIOIINM
nageaueM 3.  CoOBEpHICHCTBOBAaHWE  HABBIKOB
BepxHeH npsmoil moxaun. 4.YuebHas urpa.

TexH.
Nurerp.

30/01

35.

1, CoBeplIEHCTBOBAaHHE HABBIKOB IIpUEMa U
nepeay Msiua CBEpXY M CHU3Y ABYMs pyKamu. 2.
OOyuenue mpuemMy Msida CBEpXy C MOCIEIYIOLINM
MajcHNEeM U TEepPeKaTOM B CTOPOHY Ha Oeapo u
ciuHy 3.COBEpUICHCTBOBAHHE HABBIKA MPSIMOIO
Hamajarouero yuapa. 4.YaeOHas urpa

Takr.
COPII

02.02

36.

1. CoBeplieHCTBOBaHUE HaBBIKOB BTOPOU
nepeaaun. 2. OOydeHue 3alIUTHBIM JIEHCTBUSM, 3.
I/IBY‘-IGHI/IG I/IH,Z[I/IBI/I,Z[yaJIBHBIX TAKTHYCCKUX
JENCTBUI B HamajieHuu. 4.YdeOHas urpa.

Teop.
TexH.

06/02

37.

1. CoBepliieHCTBOBaHUE HaBBIKOB BTOPOU
nepeaaun. 2. OOydeHue 3alIUTHBIM JIEHCTBUSM, 3.
I/IBY‘-IGHI/IG I/IH,Z[I/IBI/I,Z[yaJIBHBIX TAKTHYCCKUX
JNIEUCTBUI B HAlaICHUH.

Taxr.

09.02

38.

1. OOydeHue 3alIUTHBIM  JCUCTBHSAM. 2.
CoBepIlIeHCTBOBaHME HAaBBIKOB HID)KHEH M BEpXHEU
npsiMol nmojauu. 3. COBEpIIEHCTBOBAaHUE HABBIKOB
Harajaromero yaapa. 4.YaeOnas urpa

Hurerp.

01/02

13
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39.{ 1. OOyuenue 3amuTHBIM  jaeWcTBusMm. 2. | Takr. 1 07/02
CoBepilieHCTBOBaHME HABBIKOB HIDKHEW M BepxHeu | HTerp.
npsiMol nmojadu. 3. COBEpIIEHCTBOBAaHUE HABBIKOB
HaraaroIero yaapa. 4.YaeOnas urpa.

40.{ 1.  CoBepuieHCTBOBaHHWE  HaBBIKOB  BTOpoi | Teop. 2 08/02
nepenaun. 2, CoBeplieHCTBOBaHME  HaBBIKOB | ODII
npueMa Msiua CHU3Y U cBepxy ¢ majaeHuem. 3. | TexHh.
N3yuenne VHJIMBHUyaIbHBIX TaKTUYECKUX
JICUCTBUU B 3aIlIUTE.

41.{ 1.CoBepIieHCTBOBaHHE HABBIKOB BTOPOH mepenayu. | Taxr. 1 14/02
2, CoBepLICHCTBOBAaHHWE HABBIKOB IIpUEMa Ms4a
CHU3y U CBepxy ¢ mnaigeHuem. 3. H3yuenwue
WHIUBUIYAIbHBIX  TAKTUYECKUX  JCHUCTBUH B
3amure. 4.YueOHas urpa.

42.1 1.CoBepiieHCTBOBaHHE HaBBIKOB BTOPOM mepenauu. | Takr. 2 15/02
2, CoBepuieHCTBOBaHME HABBIKOB mNpuema wmsya | MHTerp.
CHM3y U CBepxy ¢ mnageHueMm. 3. H3yuenue
WHIUBUIYalbHBIX ~ TaKTHYECKHX  JCHCTBHHA B
3amure. 4.YueOHas urpa.

43.1 1. dusmveckas moaroroBka2. OO0ydenue mepenade | Teop. 1 21/02
Msigua B npbpkke. 3. OOyuenue rpynnosbiM | COII
TaKTHYECKUM HedcTBUAM B HananeHun4.YdueOnas | TexH.
urpa.

44,1 1.  CoBeplieHCTBOBaHHWE  HaBBIKOB  BTOpoi | KoHTp. 2 22/02
nepenayn. 2. OOyueHue nepenade Msua B npbbkke. | MHTETp.
3. OOy4yeHue TpynnoBbIM TaKTUUYECKUM JACHCTBUSAM
B HanajieHnu 4.YuyeOHas urpa.

45.1 1.Y4eOHO-TpEHUPOBOYHASI HWIPa C TaKTUYECKUM 1 28/02
,Z[eI>'ICTBI/I$IM B HarlaiICHUU

46.1 1.  CoBepuieHCTBOBaHHE  HaBbIKOB  BTOpoH | Takr. 2 01/03
nepenaun. 2. O0ydeHne nepeaade Msda B TPBIKKE.
3. OOydeHue rpynmnoBbIM TaKTUYECKUM JCHCTBUSAM
B HamaieHuu 4.Y4eOHas urpa.

47.11. OOyyenue ouMHOYHOMY OiokupoBanuio2. | MuTerp. 1 07/03
OOyueHrne WHAMBUIYAJIbHBIM UM TPYIIIOBBIM
TAKTUYECKUM JEHCTBUAM B HamaieHuu 4.YdueOHas
urpa.

48.11. OOyuyenue oguHOYHOMY OnokupoBanuio.2. | TexH. 2 14/03
OOyueHrne WHAMBUIAYAJIbHBIM ¥ rpynmoBbiM | ODII
TAKTUYECKUM JEHUCTBUAM B HamaieHuud 4.YdeOHas
urpa.
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49.11. OOydeHue OJMHOYHOMY OyiokupoBaHui. 2. | Teop. 1 15/03
OOyuenue HamagarouieMy yaapy c¢ mnepeogoMm | COIT
BiIeBO. 3. M3yuenme  wuHAMBHIAyalbHbIX U | TexH.
IPYNIOBBIX TAKTHYECKUX EHCTBUM B HallaJICHUH,

50.1 1. OOyuenue oauHOUHOMY OnokupoBaHuio. 2. | Takr. 2 21/03
OOydeHne HamajalwIeMy yaapy C IepeBOAOM
BIeBo. 3. lM3ydeHuMe  UHIMBUIYaIbHBIX U
IPYIIIOBBIX TAKTUYECKHUX JICHCTBUI B HAallaICHHH,

51.1 1. OOyuenue oaMHOYHOMY OnoKHpoBaHuiO. 2. | MHTErp. 1 22/03
OOyyeHne HamajaromeMy yaapy ¢ II€peBOIOM
BieBo. 3. TakTuka mepBBIX M BTOPBIX Iepeaay

52 | 1. CoBepIICHCTBOBaHHWE HAaBBIKOB 3alIUTHBIX | Mrpa 2 28/03
nevictBuid. 2.  COBEpUICHCTBOBAHME  TEXHUKHU
BEPXHEHW MNpsSMOM M HWXKHEW nNpAMOM moxay. 3.
OOyueHue KOMaHIHBIM TAKTHUUYECKUM JIEHCTBUSIM B
HanaJeHUH.

53 | 1. CoBepiieHCTBOBaHHWE HAaBBIKOB 3alIUTHBIX | Mrpa 1 29/03
neiictBuil. 2.  COBEpIIEHCTBOBAaHUE  TEXHUKHU
BEpXHEH MpsSIMOM M HWKHEW mNpsmMoil mojad. 3.
OOydeHre KOMaHIHBIM TAKTUYECKUM JICHCTBUSM B

HamnaJeHUH.
54 | 1. OOyuenue oauHOUHOMY OsokupoBanuio 2. | Teop. 2 04/04
O6yuenue HamagarouieMy yaapy ¢ mnepeogoMm | ODII
BieBo4.YueOHas urpa. TexH.
55 | 1. OOyuenue omauHOYHOMY OJIOKHpoBaHMIO2. | TexH. 1 05/04

OOyuenue HamagammeMy yxaapy ¢ nepeBonom | Murerp
BIIeBO 3.YueOHas urpa.

56 | I. CoBepiieHcTBOBaHME HAaBBIKOB OnokupoBanus. 2. | Teop. 2 11/04
CoBepliieHCTBOBaHME HaBbIKa npsmoro | Murerp.
HaIta1ao1Iero yaapa. 3. OO0yuenue

WHIUBUAYAIBHBIM ¥ TPYIIOBBIM TaKTUYECKUM
NEHCTBHASAM B HallaJcHUH.

57 | 1.YyeOHO-TpeHUPOBOYHAsT UIpa C TaKTU4YecKuM | TexH. 1 12/04
JEHCTBHUSAM B HallaJCHUN

58 | 1.YuyeOHO-TpeHUpOBOYHAsT UIpa C TaKTU4ecKuM | Takr. 2 18/04
JNEUCTBUSIM B HallaJcHUN COPII
59 | 1. CoBepuIeHCTBOBAaHHWE HABBIKOB  3alIUTHBIX | MIHTErp. 1 19/04

nevictBuid. 2.  COBEpIICHCTBOBAHHE  HAaBBIKOB
HalajawIlero yaapa, TaKTUKa HaMaJgarolero
yaapa. 3. UnauBu1yanbHble TAKTUYECKUE ACHCTBUS
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B 3alIUTC.

60

1.Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHASI Wrpa C TaKTHYCCKUM
,Z[GI>'ICTBI/I$IM B HarlaiICHUU

Teop.
Hurerp.
TexH.

25/04

61

: 1. CoBepiieHCTBOBaHNE HABBIKOB IIEpelayy Msua
B 1pbbkke, 2. COBEpIICHCTBOBAHUE HABBIKOB
nonaun Ms4a, 3. CoBeplIEHCTBOBAaHUE HABBIKOB
Hanmapatomero  ymapa. 4. HHauBuayanbHbIE
TAKTUYECKUE JCUCTBUSA B 3aLLUTE.

Hrpa

26/04

62

1.Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHASI Wrpa C TaKTHYCCKUM
JIICUCTBUSIM B 3aIlUTE.

Urpa

03/05

63

1. OOyyeHue WHIWBUIYAIbHBIM W TPYIIOBBIC
TaKTUYECKUM  JCHCTBUSM B  HamaieHuu. 2.
OOyueHue mnpueMy Ms4a CHH3Y OJHOH PYKOH C
MOCJIEIYIOLMM I1aJICHUE U TIePEKaTOM B CTOPOHY Ha
oenpo u crnuny. 3. COBEpIIICHCTBOBAHUE HAaBBIKA
IIPSIMOTO HalaJAoIIEero yaapa.

Urpa

10/05

64

1. OOy4yeHue TPynmoBbIM TaKTUUECKUM JCHUCTBUSM
B 3amuTe. 2. OO0ydeHue npuemMy Ms4ya CHU3y OJHOM
PYKOH C MOCHEAYIOUUM IaJeHUEM U NEePEeKaTOM B
CTOpoHy Ha Oeapo W Ha  COUHY. 3.
CogBepliiieHCTBOBaHHE HaBBIKOB OJIMHOYHOTO
OJIOKMPOBAHUSI.

Urpa

16/05

65

1.Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHASI HWIpa C TAKTUYCCKUMHU
JNICUCTBUSIMHU B 3aIlHUTE.

Urpa

17/05

66

1. OOydenue rpynmnoBbIM TaKTUYECKUM JCHCTBUSIM
B 3amuTe. 2. OOy4eHrne mpuemMy Msda CHH3Y OJHOU
PYKOH C MOCIEenyIomuM MaJeHueM U MEepeKaToM B
CTOpOHYy Ha ©Oempo W  HA  COuHy. 3.
CoBepIiieHCTBOBaHUE HaBBIKOB OJTMHOYHOTO
OJIOKMPOBaHUSI.

Hrpa

23/05

67

1.Y4eOHO-TpEHUPOBOYHAS UTpPa C TAKTUICCKUMHU
JNIEUCTBUSIMHU B 3aIlHUTE.

Hrpa

24/05

68

1. Obydenue rpynmnoBbIM TaKTUYECKUM JCHCTBUSIM
B 3amuTe. 2. OOydeHrne mpuemMy Msda CHU3Y OJHOU
PYKOH C MOCIenyroImuM MaJeHueM U MepeKaToM B
CTOpOHYy Ha ©Oempo W  HA  COuHy. 3.
CoBepIlieHCTBOBaHUE HaBBIKOB OJTMHOYHOTO
OJIOKMPOBaHUS.

Hrpa

30/05

69

1. CoBepiieHCTBOBaHUE HABBIKOB IIEPBBIX M BTOPBIX
nepenad. 2. O0ydeHue nmpueMy Msida CHU3Y OJHOU
PYKOH C MOCTEeNyIoIUM MaJeHUEM U MEPEeKaToM B

Hrpa

31/05

16
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CTOpoHy Ha Oeapo u cmuny. 3. OOyueHue
KOMAaH/IHbIM TAKTUYECKUM JICUCTBHSM H 3aIIHTE.

Hroro:

102

17
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COAEPKAHUE OBYUEHUA

Teopemuueckas no020mosKa.

1. Qusuueckasn kynomypa u cnopm 6 Poccuu. 3amaun (pu3nyeckoi KyJIbTypbl U CHOPTa, UX
037I0POBUTEIHFHOE U BOCIIUTATENHHOE 3HAUCHHE. XapaKTeprUCTUKa Boseioora.

2. Ceedenus o cmpoeHuu u Gynkyusax opeanuzma denoseka. KoctHas M MbIIIEYHAs CUCTEMBI,
CBS30YHBIHM amIapar, CepACYHO-COCYIUCTasl U JbIXaTeIbHas CUCTEMBI YEJIOBEKA.

3. Bruanue ¢usuyeckux ynpasxxcmeHuil Ha opeaHusM denogexka. BiusHue ¢uznyeckux
yIpa)XHEHUH Ha yBEJIMYEHHE MBIMICYHOM Macchl, pabOTOCIMOCOOHOCTh MBIIII W MOJBUKHOCTD
CyCTaBOB, Pa3BUTHE CEPACUYHO-COCYIUCTOMN U BIXATEIBHON CUCTEM.

4. l'ueuena, 8paueOHuIL KOHMPOAL U CAMOKOHMPONb. | UTHEHNYECKHe TpeOOBaHHUS K MecTaM
(bU3KyIbTYpHO-CIOPTUBHBIX 3aHsATHH. [loHATHE O TpaBMax W uX mpenynpexaeHuu. llepsas nmomorp
npu ymmbax, pacTsDKeHUM CcBA30K. OOmme TUrueHndeckue TpeOoBaHUs K 3aHUMAIOIIUMCS
BoJsieiiOooM. O6mwmit pexum nHs. [ urueHnueckue TpeOOBaHMUS K HHBEHTAPIO, CIIOPTUBHON OJIEXKAC U
00yBH.

5. Ilpasuna uepwvl 6 eonetibon. CoctaB koMaHbl. PaccTaHoBka u mepexoj UrpokoB. Koctiom
urpokoB. Hauasno urpsl u nogaua. Ilepemena nogauu. ¥ aapel o msiay. Beixox msda us urpel. Cuer u
pe3ynbtatr urpsl. IIpaBa u o6si3aHHOCTH UTPOKOB. COCTaB KOMaH/Ibl, 3aMeHa UTPOKOB. YIIPOLIECHHbIE
npaBuia urpel. Cynenckas TEpMUHOJIOTHSI.

6. Mecma 3anamuii u uneenmape. I1nomanka st UTpel B BOJICHOOT B CIIOPTUBHOM 3ajie, HA
OTKpBITOM Bo3ayxe. OOopynoBaHME W MHBEHTAph Ui UTPHI B BOJIEHOOT B CIIOPTUBHOM 3ajleé U Ha
OTKpBITOM Bo3ayxe. CeTka u Msa4. YXoj 3a uHBeHTapeM. O0opynoBaHUE MECT 3aHSATUHU B 3aKPHITOM
3aJI€ ¥ Ha OTKPBITOM IUIOMIAKE.

7. OcHoBbl mexHuKu U makmuku uepvl 6 eoneubon. [loHATHE O TEXHUKE HUIpPHl. AHAIU3
TEXHUYECKUX NMPUEMOB (Ha OCHOBE MpOrpamMmbl st AaHHOro rona). [lonsarue o TakTuke. AHanu3
TaKTUYECKUX JIEHCTBUI B HAMAI€HUU U 3aIlUTe (Ha OCHOBE MPOrPaMMBbI JIJIsl TaHHOTO ro/ia).

8. Ocnosvr memoouxu no eoneubony. [lonarne o6 o0yyeHMH W TPEHUPOBKE B Boieiiboiie.
Knaccudukanus ynpaxHeHH, TPUMEHIEMbIX B yUeOHO-TPEHUPOBOYHOM IIPOLIECCE 110 BOJIEHOOMY.

Obwasn gusuyeckas nodcomoska (pa3BUTHE OBICTPOTHI, CHUIIBI, TOBKOCTH, BEBIHOCITUBOCTH):

1.CTtpoeBble ynpaxHEHHUSL:

Komanaper nna ynpasnenust rpynmnoi. Ilonarue o ctposix u komannbl. [llepenra, kojgoHHa,
¢dmanr, quctanmus, uHTepBaN U 1p. [loxomHsli u crpoeBoit mar. [lepexon ¢ mara Ha Oer u ¢ Oera Ha
niar. MismeHnenue ckopoctu ABuxkeHus. OCTaHOBKA BO BpEMS ABMKEHHUS 1IIaroM U Oerom.

2.I'uMHacCTHUYECKHE YIIPaKHEHMUSL.

- YOpaXHEHUS 711 MBILII] PYK U IJIEYEeBOro nosica (ynpaxxHeHHsI ¢ HAOMBHBIMU MSYaMH );

- YIpa)KHEHHUE /ISl MBIIII TYJOBHINA U Ieu (HAKJIOHBI BIIEpel, Ha3a, BIPABO, BIIEBO, HAKIIOHBI
Y TIOBOPOTHI TOJIOBHI);

-yIpaKHEHUE JIJIsl MBIIII] HOT U Ta3a (pUceIanus, MOJACKOKH, X00a, Oer, MPBLKKHU | T.11.).

3.AkpoOaTuyecKue ynpaxHeHUsI.

['pynmupoBku B ipucene, CUas, Jiexka Ha cruHe. [lepekarsl, KyBBIPKH, IEPEBOPOT B CTOPOHY H

Ap.

4.J1/a ynpaxHeHusl.

ber. ber ¢ yckopennem. [ToBTopHsiii Oer. ber B uepegoBanuu ¢ X01001.

IIpbpKkH Yepe3 miaHKy ¢ moBopotroM Ha 90 rpax u 180 rpaa. ¢ mpsimoro pasbera. IIpsikku B
BBICOTY, B JUIMHY, C MECTa, C pa3zdera.

MertaHue Majoro mMsua, MeTaHHe IpaHaThl, TOJKAHUE Aapa U T. 1.

5.IToaBUXKHBIE UTPBI.

« Cankmy, « HeBogy, «MeTko B 11e1b», «OXOTHUKH U yTKU», «[lepecTpenka» u apyrue.

Cneyuanvhas Qbuf)’ull€CKaﬂ n0020MoBKd.
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1. YnpaxneHue Juis pa3BUTHS HaBBIKOB OBICTPOTHI OTBETHBIX AeiicTBuil. [lepemernenue B
CTOMKE BOJIEHOOIMCTA TIPAaBBIM, JIEBHIM OOKOM, CIIMHOW BIIEpEJl, CKPECTHBIMH IaraMu. YeTHOYHBIN
Oer Ha 5-10M, uMmuTanUsa mepeaay Ms4a, HAMAJAONIEro yaapa, OmokupoBanus. HampeirmBanuwe Ha
0ackeTO0JILHOE KOJIBIIO U T.1I.

2.YupaxxHeHust s pa3BuTHUs mOpbirydecTH. [Iprcenanne peskue BBIIPSAMIICHUST HOT CO
B3MaxOM PYK BBEpX; TO K€ C MPBIKKOM BBEPX, TO )K€ C HAOMBHBIM MSYOM. Y THMHACTUYECKOW CTEHKU
npucenaHus Ha oaHoi Hore. To ke ¢ oTsaromienuem (mosic). [lpucenanusi, BHIIPHITUBAHUS BBEPX U3
npucena, Moxynpucena, MPbDKKA Ha 00enXx HoraX. bpockw HaOMBHOTO Ms4a B MPBDKKE, MPBDKKHU C
TMMHACTUYECKON CKaKaJIKOM.

3. YopaxxHeHue sl pa3BUTHS KaueCTB, HEOOXOJAUMBIX TIPH BHITIOJHEHUH MPUEMA U TIEpeIaqn
msiga. Crubanue u pasruOaHue pyK B JIy4e3alsICTHBIX CYCTaBaxX, KPYrOBBIE ABM)KEHUS KHUCTSIMH,
CKUMaHUE U pa3KUMaHUE NalbIEB PYK B MOJOXEHUU PYKH BIEpE., B CTOPOHBI, BBEPX HA MECTE U B
nBukeHUH. M3 ymopa cTos y CTEHbl OJHOBPEMEHHOE U TOMEPEMEHHOE CTMOaHHe B JIyde3amsiCTHBIX
cycraBax (JIaJIoHW Ha CTEHE MaJIbLIAMH BBEPX, B CTOPOHBI, BHU3, PACCTOSIHUE OT CTEHBI MOCTEIEHHO
yBenuuuBaetcs). OTTalKUBaHUE JaJOHSMHU U HalbllaMUd OT CTE€HBI JBYMS pyKaMH OJHOBPEMEHHO M
nonepeMeHHo. Ymop néxa. Ilepensrmkenns Ha pykax 1o kpyry. M3 ymopa mpuces B ynop Ji€xa u
oOpatHo. bpocku HaOMBHOTO MsYa B Mapax: OT TPYJH, U3-3a TOJIOBbI, IBYMs pyKaMU CHHU3Y U T.JI.

4.YrupaXHeHUs I Pa3BUTHS KayeCTB, HEOOXOJUMBIX TMPHU BBIOJHEHUH TMOJAa4d MsYa.
KpyroBbie nBuxkeHMs pyK B JIOKTEBBIX U IJICUYEBBIX CycTaBaxX. bpocku HaOMBHOrO Msi4a JByMS pyKaMu
U3-3a TOJIOBBI, OJHOM pYyKOH. bpockum MsA4Ya CHU3Y OJHOM U [ABYMsI pyKaMH. YIIpaXHEHUs C
BOJICHOONEHBIM MSAYOM  (BBINOJNHSIIOTCS TMOAPAJ MHOrokpaTHo). CoOBEpIIEHCTBOBAHUS YIAPHOTO
JBUKEHUSI TIOJ]A4YM 110 MYy B CTEHKY, Y€pe3 CETKY.

5.YmpaxkHeHus Uil pa3BUTHsI Ka4eCTB, HEOOXOAUMBIX MPH BHIMOJIHEHUH HAMaJalolInX YAapoB.
Bpocku HabUBHOTO MsYa M3-3a TOJIOBBI, CTOSI HA MECTE U B MPBDKKE. Bpocku Ms4a 1Kr B MpBIKKE U3-3a
TOJIOBBI IByMsI pyKaMHt depe3 ceTKy. MiMuramus npsMoro HanaJarouiero yaapa. Meranme TEHHHCHOTO
Ms4a B LIeJIb. BpOCKM TEHHUCHOTO MsA4Ya yepe3 ceTky. Hamagarommil ynap y CTeHbl — B IOJI — CTEHKY.
Hamanaromuii ymap ¢ cobcTBeHHOTO To10packiBaHus, C HaOpackIBaHUs MapTHEPA U T. .

6. YhpaxHeHHe M1 pPa3BUTHS KauecTB, HEOOXOAUWMBIX Tpu OmokupoBaHWU. [IPBDKKOBBIE
VOpOKHEHHS C KacaHueM O0acKeTOOJBHOTO IIMHMTa, KOJblla C MecTa, ¢ pazodera. HMmuranus
OJIOKMpOBAaHMS HA MeECTE€, B NPBDKKE y CTeHBL. [lepenBiKeHUS BIOJIb CETKH JIMIIOM K Hel
MPUCTaBHBIMU IIATraMU TPaBbIM M JIEBBIM OOKOM BHEpE, OCTAaHOBKU U MPHUHATHE HCXOIHOTO
MOJIOKEHUs Ui OnokupoBaHus. To e, HO B TOJOXKEHUHM CIIMHOM K ceTke u ¢ mooporoMm 180
rpanycoB. [lepenBurkeHns BIOJIb CETKH, OCTAHOBKHM M IMPBIKOK BBEPX € BBIHOCOM pYK Haj ceTkou. To
’Ke, HO 110 CUTHAIY.

JIBOE CTOAT y CETKH JIMIIOM K HEW Ha MPOTHBOIIOJIOKHBIX CTOPOHAX IUIOIIAJAKH. /[BHrarorcs
MPUCTABHBIMHU IIIaraMH ¥, BBITIONHSS OJIOKMPOBAHMSI, CTAPAIOTCS HAJl CETKOM KOCHYTBCS JIaJOHEH
nmapTHEpa U JIp.

Texumko- makmuyeckoe Macmepcmso

3.4.1. Texuuueckas MoJaroToBKa

Texnuxka nanadenus: 1.IlepeMernieHuss U CTOWKH: CTOWKM OCHOBHAs, HH3Kas; Xoapba, Oer,
nepeMelnieHre MPUCTABHBIMU IIAraMH JIIIOM, OOKOM (TIpaBBIM , JIEBBIM), COIUHOW BIEPE[; JTBOWHOM
mIar, CKayok BII€pe/; OCTAaHOBKAa IIAaroM; COYETaHuEe CIOCOOOB MEepeMEUICHHM, COYeTaHHE CTOEK U
[IEPEMEIICHUN.

2. Ilepenaun: mepemnada Ms4a CBEpXy JIBYMS PyKaMHU: IMOJBEIICHHOTO Ha ITHYype; Haj coOoH -
Ha MCCTC U TOCJIC MCPCMCUICHUA PAa3JIMYHBIMU CHOC06aMI/I; C H216paCBIBaHI/I5I napTHepa - Ha MECTC U
MOCJIe TEPEMEIIEHNS; B TlapaxX; B TPEYroJbHUKE: 30HBI 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; nmepenauu B CTEHY C
N3MCHCHUCM BBICOTBHI U PACCTOAHHA - HA MCCTC U B COUCTAHHUU C NCPCMCUICHUAMU, HAa TOYHOCTH C
CcOOCTBEHHOTO TIOI0packIBaHUS U TTApTHEPA.
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3. OrOuBaHMe Ms4a KyJIaKOM 4epe3 CETKy B HEMOCPEICTBEHHOW OJIM30CTH OT Hee: CTos Ha
IUIOUIA/IKE U B MPBIKKE, MOCIE epeMeleHuUsI.

4 Tlomgauum: HOKHSS TIpsiMas (OOKOBast); ToJa4ya Msiya B AeprxkaTene(IIoBEIICHHOr0 Ha MIHYPE);
B CTEHY - PacCTOSHHUE 6-9 M,

OTMETKa Ha BBICOTE 2 M; Yepe3 CETKY - paccTostHue 6 M, 9 M; U3-3a JTUIEBOM JIMHUU B MIPEJIEIIbI
TUIOUIA/IKH, TIPaBYIO, JIEBYIO MOJIOBUHBI IIOIIAIKH.

5. Hamagaromue ymapsl: IpsSMOM HamanaloIuid yaap; puTM pa3dera B TpU IIara; yJaapHoOe
JBUKEHHE KUCTBIO IO MSYY: CTOSI HA KOJIEHSX HA TMMHACTHUYECKOM MECTE, CTOS y CTEHBI, 10 M4y Ha
PE3MHOBBIX aMOPTHU3ATOPax - CTOS U B MPBDKKE; OPOCOK TEHHUCHOTO (XOKKEMHOr0) MsA4a 4epe3 CeTKy
B IIPBDKKE ¢ pa3dery; yaap Mo Ma4y B JiepKaTelie yepe3 CeTKy B MPBDKKE ¢ pa30era; yaap uepes3 CeTKy
0 MAYY, TOJIOPOIIEHHOMY MapTHEPOM; YAap C Mepeaayu.

Texnuxa 3auyumaoi:

1. IlepememieHuss ¥ CTOWKH: TO €, YTO B HaMaJCHUW, BHUMAHUE HU3KHUM CTONKaMm;
CKOPOCTHBIE IEPEMEIIECHNS Ha IIJIOIAAKE U BAOJIb CETKH; COUETaHHE NEPEMELICHUI ¢ epeKkaTaMu Ha
CIIMHY ¥ B CTOPOHY Ha Oe/po.

2. Ipuem cBepxy ABYyMsl pyKaMu: IIPHEM Ms4a IMOCJIEe OTCKOKAa OT CTeHbI (paccTosHue 1-2 m);
nocJyie Opocka mapTHEPOM Yepe3 CeTKy (paccTostHue 4-6 M); MpUeM HIDKHEH MPSMOU TOIauHu.

3. [IpueM cHU3Y ABYMSI pyKaMu: MPUEM TOJBEIIEHHOIO MA4Ya, HAOPOIIEHHOTO MapTHEPOM - Ha
MeCTe U IOCJe NepeMeleHHs; B Mapax Hampasiss Ms4 BIepe] BBEpX, Haj co0oli, OIWH Ha MecTe,
BTOPOU NEPEMEIAETCS; KOHIIMPOBAHME» CTOS HA MECTE€ U B JBWIXKEHUU; MPUEM IMOJA4YM U TepBast
nepegaya B 30HY HarajeHusl.

4. brnokupoBaHHME: OIMHOYHOE OJIOKMPOBAHHWE MOPOJOHOBBIX, PE3MHOBBIX  MsUeH
«MEXaHUYEeCKUM OJIOKOM» B 30HaX 3, 2, 4; «iIacTaMu» Ha KUCTSIX - CTOS Ha MOJICTaBKE U B MPBIKKE;
yZapoB 110 M4y B Aepkaresie (I0ABEIIEHHOr0 Ha HIHYPE).

3.4.2. TakTHuyeckas MOArOTOBKA.

Taxmuka nanaoenus

1. Anousuodyanvusie oeticmaus: BEIOOP MeCTa JjIsl BHITOJHEHUS BTOPOM TIEpeIaul y CETKU; IS
noJia4yu; JUisi OTOMBAHUSI Ms4a 4epe3 CETKY, CTOS ABYMS CBEPXY, KYJIAKOM, CHHU3Y, CTOsI, B MPBDKKE;
BTOpas Inepegavya M3 30HBI 3 UTPOKY, K KOTOPOMY IEpeNarouiuii oOpalleH JTUIoM; MoAada HIKHAS
npsMasi Ha TOYHOCTh B 30HBI - 110 33/IaHUIO; Tlepeiada Msda yepe3 CEeTKy Ha «CBOOOJHOE» MECTO, Ha
UTPOKa, c1abo BJIaICIONIEro IPUEMOM MsUa.

2. I'pynnogule Oeticmeus. B3aMMOJICHCTBIE UTPOKOB 30H 4 M 2 ¢ UTPOKOM 30HBI 3 NPH MEPBOI
nepeaaye; urpoka 30Hbl 3 ¢ UTPOKaMu 30H 4 U 2 npu BTOPOH mepeaayde; UTPOKOB 3aJHEN U MepeaHen
JIMHUM NIpU IIEPBOH Nepeaaye; UTPoOKoB 30H 6,5, 1 ¢ UrpokoM 30HEI 3 (2) pu npueme nojayu.

3. Komanonvle Oeticmeusi: CACTEMA UTPBI CO BTOPOM TEpenayd UTPOKOM TEpeaHeH JIMHHH:
IpUeM MOoAaYM U IepBasi mepenava B 30Hy 3 (2), Bropas rnepenada Urpoky 30HbI 4 (2).

Taxmuka 3auumol

1. Unousudyanvhvle Oeticmgus: BHIOOp MeCTa TpH MPUEME TMOJa4YM, NPH TMPUEME Ms4a,
HAIpPaBJIEHHOTO CONEPHUKOM Yepe3 CeTKY, HpH OJOKUPOBaHMHU (BBIXOJ B 30HY «ylapa»), Ipu
CTpaxoBKE NapTHepa, MPUHUMAIOIIETO0 MY C TMOAAayH, IOCIAHHOTO Iepenaudeii; BhIOOp criocoba
npreMa Msda OT CONEPHHKA - CBEPXY WU CHU3Y.

2. I pynnogule Oelicmausi: B3aUMOICHCTBUE UTPOKOB MIPH MIPUEME U

MOJIa4yy Mepeiavun: UTPOKOB 30H 1 U 5 ¢ UTPOKOM 30HBI 6; UTPOKA 30HBI 6 C UTPOKaM 30H S U 1;
UIPOKa 30HBI 3 C UTPOKAaMU 30H 4 U 2; UTPOKOB 30H 5, /, 6 ¢ UTpOKaMu 30H 4 U 2 NpU NpUeMe Nojadu
U ¢ mepenayu (oOMaH#bI);

UT'POKOB 30H 4 ¥ 2 C UTPOKOM 30HBI 6.

3. Komanonvle Oeticmeus: pacliolo’KeHUE UTPOKOB IMPH MpPUEME MOAAuH, NMPU CHUCTEME UTPHI
«YTJIOM BIIEpEI».

Humezpanvnas n0020MoBKd.
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1. YepenoBaHue ymnpaKHEHUM Ha pa3BUTHE KauyeCTB, MPUMEHUTEIBHO K HW3Y4YCHHBIM
TEXHUYECKUM MPUEMaM U BBITIOJIHEHUE ATUX KE TPUEMOB.

2. UepennoBaHHE TEXHUYECKUX TPUEMOB B PA3IUUYHBIX COUETAHUSIX.

3. YUepenoBanue TaKTUUECKHUX JACHCTBUN (MHIMBUIYAJTbHBIX M KOJIJISKTUBHBIX) B HAMAJACHUH H
3allNTe.

4. MHOTOKpaTHOE BBITIOJHEHUE TEXHUYECKUX MPUEMOB - OJTHOTO M B COUETAHUSIX.

5. MHOTOKpaTHOE BBITTOJTHEHUE TAKTUYECKUX JCHCTBUH.

6. [TogroroBuTeNbHBIC UTPHL: «/[Ba MsTUa Yepe3 CETKY» C Pa3IMUHBIMU 3aJaHHUSIMH, 3CTa(eThI C
MepEMEILICHUSIMH U TIepegayamMu 1 JIp.

7. YueOusble urpel. [IpuMeHeHne n3y4eHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB U TaKTUYECKUX JACHCTBUI
B IIOJIHOM 00BEME; CUCTEMA 3aJaHMi IT0 TEXHUKE U TAKTHKE.

8. Kanennapuwsie urpnl. [IpuMeHeHHE HM3YyUEHHBIX TEXHUYECKHX MPUEMOB U TaKTHUYECKHUX
JIEUCTBUI B COPEBHOBATEIIbHBIX YCIOBHUSX.

METOANYECKOE OBECIHHEYHEHUE NPOI'PAMMBbI

Ipunyunsvt mpeHupoeouHbIX 3aHAmMuLl

Ha TpeHupoBOYHBIX 3aHATHUSIX COOITIOAAIOTCS CIAEAYIOUINE IPUHITUIIBL:

- [Tocrenennocru.

- JInHaMHUKH Harpy3KHwu.

- [IUKIMYHOCTH TPEHUPOBOYHON HArpy3KH.

- [IJuKIM4YHOCTH COPEBHOBATEIBHON HArPY3KH.

- Co3HATENBHOTO Y4acTHsl CIOPTCMEHA B TPEHUPOBOYHOM IPOIIecCe.

- OCHOBHBIM MNPUHIHUIIOM CHOPTUBHOM MOJITOTOBKU SBJSETCS MNEAArOTMYECKUN MPUHIIUIT
€MHCTBA O0YYCHHS U BOCTTUTAHMSI.

CrnopTvBHasg TMOATOTOBKAa JeTell Ha CHOPTHUBHO- O3JOPOBHUTEIBLHOM JTame MPOUCXOAUT
nocrerneHHo. [lepexo Kk HaMPsOKEHHBIM Harpy3KaM Ha pa3BUTHE OOMIMX M CHEIHATbHBIX (PU3NISCKUX
Ka4yeCTB OCYILECTBIISAIO TOJIBKO MOCIIE HACTYIICHUS! OMOJIOTHYECKOM 3pesIoCTH 00Yy4aroIInXCsl.

B nporiecce TpeHUPOBKU MPUMEHSIOTCS TPEHUPOBOUYHBIE M COPEBHOBATENbHBIE HAarpy3ku. OHU
CTpPOSITCSl HA OCHOBE CJIEIYIOIINX METOINYECKUX MOJIOKESHUMN:

1. opueHTanmsi ypOBHEH HAarpy30K OOy4YalOmUXCs HA COOTBETCTBYIOIIME [OKA3aTelH,
JOCTUTHYTHIE CUIIBHEHIIMMU B3POCIIBIMU CIIOPTCMEHAMU;

2. yBEeIWYEHHE TEMIIOB pOCTa HATPy30K HA CHOPTUBHO-O3OPOBUTEILHOM JTame B
COOTBETCTBUU C NEPUOJIOM MTPOXOKIEHHUS YIeOHOTO MaTepraa;

3. COOTBETCTBHE YPOBHS TPEHHPOBOUYHBIX M COPEBHOBATEIBHBIX HArPy30K BO3PACTHBIM
O0COOEHHOCTSIM 1 YPOBHIO TIOJITOTOBJIEHHOCTH 00YYarOIITNXCS;

4. y4eT 3aKOHOMEPHOCTEH Pa3BUTHUS U B3aMMOCBS3H PA3IMYHBIX CHCTEM PACTYIIETO OpraHu3Ma
00ydJaromerocs.

Ha crnopTuBHO- 0370pOBUTENHLHOM 3Talleé OCHOBHOE BHUMAHHE OOYYAlOIIEerocsi W TpeHepa-
MpernoaBaTesis HaleJIeHO Ha co3faHue (QyHIaMeHTa oOmeld (U3HMYecKor MoAroToBKH. I[loaTomy
TPEHUPOBOYHBIC 3aHATHUS CTPOSTCS C AKIEHTOM Ha pa3BUTHE (U3MUYECKUX KAdeCTB, TAKUX, KakK
OBICTPOTA, THOKOCTD, JIOBKOCTh, CKOPOCTHO-CUJIOBBIE Ka4eCTBa, BEIHOCIMBOCTD. [lapamiensHo ¢ 3TUM
MPOBOAMTCS 00YYEeHHE OCHOBAM TEXHUKH BHJIOB BOJICHOOAa U IPYTUX BUIOB CIIOPTA.

3amaun pabOThl B 3TUX TPYMIax OTPAKAIOT 3a7aud (PU3NYECKOTr0 BOCHUTAHUSI B ILKOJE:
COJICHCTBUE YKPEIUICHUIO 3JI0pOBbS M (PU3MUECKOTO pa3BUTHS YYAIIUXCS, Pa3HOCTOPOHHEH
(bu3nYeCcKOi MOArOTOBIEHHOCTH U COBEPUICHCTBOBAHMIO )KM3HEHHO BAXKHBIX JBUTATEIbHBIX YMEHUN U
HABBIKOB, TPUBUTHE CTOMKOrO HMHTEpPEca M TPHUBBIYKKM K PETYISPHBIM 3aHATHEM (DU3MYeCKUMHU
yIpaxxHEHUSIMHU, 00y4eHHE OCHOBAM TEXHHMKH MOATOTOBKH B BoJieiiboie.

Ctpykrypa U coaepkaHHe TPEHHPOBOYHOTO 3aHSTHS OCHOBBIBACTCS Ha (U3HMOJIOTHUYECKUX,
MICUXOJIOTHYECKUX U TEJAarorMueckKux 3aKOHOMEPHOCTSX, C yYETOM HHJMBUIYyaJbHbIE 0COOEHHOCTEH
3aHUMarIMuXcs. [Ipu mpoAOIKUTETFHOCTH OJHOTO Y4eOHOTO 3aHATUS HEe Oosiee 2 akaJeMHUYECKUX
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yacoB (90 MuH.), HE3aBUCMMO OT BHJAa W THUMA 3aHATUS OHO COCTOMT U3 TpPEeX YaCTEu:
MOArOTOBUTEIBLHOM, OCHOBHOM U 3aKJIIOYUTENbHOM. [lepen kaxXabIM 3aHSITUEM CTAaBUTCS ONpeeEHHAS
nefarorndeckas melb 1 3a7add. Tak moAroToBUTENbHAS 9acTh 3aHATUS JyuTces 10-15 muH.

OCHOBHBIMU 3aJJa4aMU SIBIISIFOTCSA:

1. Opranumzanus Tpynmbl (IOCTPOSHHE, PANOpPT, MPOBEPKA MPUCYTCTBYIOMINX, COOOIEHUE
3a/1a4 3aHSATHS ), MOOMIM3AIIS BHUMAHUS.

2. TloaroroBka K BBINOJHEHUIO OCHOBHOM YacTM TPEHUPOBKH. Marepuan st
MOJTOTOBUTEILHON YaCTH TPEHUPOBKU TMOJOMPACTCS B 3aBHCHUMOCTH OT COJEP)KaHHS OCHOBHOU €ro
yactu. CpeicTBaMH TMOATOTOBUTEIBHOW 4YacTH 3aHSATHS BBICTYNAIOT: CTPOEBBIE W MOPSIKOBBIC
ylnpakHeHUs,, Xoapba, Xoapba ¢ pa3IMyHBIMU  JBIDKEHUSIMH, Oer, TpBDKKH U JApyrue
oO11epa3BUBAIOLINE U CIIEHUATbHbIE YITPAKHEHUS.

3a/1auy MOATOTOBUTEIBHON YaCTH TPECHUPOBKHU:

1. Opranuzanus rpynmsl (IPUBJICUCHUE BHUMAHUS 00YJaIOMUXCsl K MPEACTOsImenH padboTe).

2.  TloBeimenwe  pabOTOCIIOCOOHOCTH  OpraHW3Ma  CIIOPTCMEHOB  OOydYaromierocs,
SMOIIMOHATBHBIA HACTPOU HA MPECTOSIIYIO paboTy.

3. [IpenBaputensHOE pa3orpeBaHue, PACTATUBAHUE U YBEIMYCHHUE AITACTUYHOCTH MBIIIIII.

Cpedcmeamu peuternusi smux 3a0a4 Mocym Oblmo:

1. pa3nuuHbIC MOATOTOBUTENBHBIE YIPAKHEHHUS 00IIETO XapaKTepa;

2. UTPOBBIE YIPAXKHEHUS U MMOJABHKHBIE UTPBHI.

Memoowl 8binoaHeHUs YNPANCHEHUIL:

1. paBHOMEpHBIIL;

2. IOBTOPHBIIA;

3. urpoBoii;

4. KpyroBoil.

IloaroroBuTenbHas 4aCTh COCTOUT U3 ABYX 4acTell. OCHOBHAs 3a7aya EPBON YaCTH - MOAHSITH
001ryr0 paboTOCIIOCOOHOCTh OpraHuW3Ma 3a CUeT BO3JCUCTBHS TJIABHBIM O0pa3oM Ha BETeTAaTHBHBIC
(GyHKLIMU; BTOPOM - HACTPOUTH Ha NPEACTOSIIYI0 PabOTy, NMPUMEHSAS B OCHOBHOM CIIEIHaJIbHO-
MOJITOTOBUTENBHBIE YIPAKHEHUS.

Ha moaroroButensHyro 4acth orBoauTcs OKoyuo 10-20% o01iero BpeMeHH TPEHHUPOBOYHOTO
3aHATHSA, OJHAKO MPOJOJIKUTENBHOCTh PAa3MUHKH, MOAOOpP YHPaXXHEHHH M MX COOTHOIIEHHUE MOTYT
Koye0aTbCsl B 3HAUMTENBHBIX TpeAesax. OTO 3aBUCHUT OT HMHIUBUAYAJIbHBIX OCOOCHHOCTEH
0o0ydJaronuxcsi, Xxapakrepa mpeacTosiei padboThl, YCIOBHI BHEITHEH CPEIbI.

3adauu ocHosHOU yacmu MpeHUposKuU.:

1. OsHakomiieHHE, JETATM3UpPOBaHHE, pa3yuMBaHHE WJIM COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHUKHU
CHelMaNbHbIX yHpaxHeHud. HampaBieHHoe Bo3zaelcTBHE Ha pa3BuTHe ¢usndeckux. OOmee u
CHEIMAIbHOE BOCIHUTAHUE MOpPAIbHBIX, BOJEBBIX U HHTEIUIEKTyaJbHBIX KayecTB B IUIaHE
KOMILIEKCHOTO T0/X0Ja K BOCHHMTaHUIO. B KkauecTBe y4ueOHOro MaTepuana 3/eCh HCHOIb3YIOTCS
OCHOBHbIE M  BCIIOMOrarelnbHble  ynpakHeHus. Haumbonmee  menecooOpa3Ha  cliegyroias
MI0CJIEI0BATENBHOCTD YIIPaKHEHHH, TN "OJIOKOB" TPEHUPOBOYHBIX 33JaHUM:

- JUTs OBJIaJICHUS U COBEPIICHCTBOBAHUS TEXHUKH;

- pa3BUTHS OBICTPOTHI U JIOBKOCTH;

- Pa3BUTHUS CUJIBL;

- pa3BUTHS BHIHOCIUBOCTH.

TakTuyeckue 3a/1aun peraroTcs MapajyIeIbHO B MPOLIECCE 3aHITHH.

MemoOwi 8binonnenus ynpascHeHui:

1. paBHOMEpHBIN;

2. IOBTOPHBIN;

3. IepeMEeHHBbIN;

4. NHTEpBAJIbHBI;
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5. HTPOBOW;

6. KpyroBou;

7. KOHTPOJIbHBIN.

OcHOBHasl 4acCTh JOJKHAa COOTBETCTBOBATH MOJTOTOBIEHHOCTH OOYYalOIIMXCS, BO3PACTy H
MOJTy, IEPUOAY U TAaIy MOJATOTOBKH, M30paHHON CIIEIUAU3AINH U APYTUM (HaKTOPaM.

OcHoBHas yacTh 3aHUMaeT 45-60 MuH.

B oTaumume OT NOArOTOBUTENIBHOM 4YacTW XapakTep YIPaXHEHUH B OCHOBHOW 4YacTH
CpPaBHHTENTHHO OAHOOOpa3eH. [losToMy moOCIen0BaTENHHOCTh PA3IMYHBIX YIPAKHEHUH HE0O0XO0IUMO
BappUpPOBaTh TaK, 4YTOObI 3aHUMAIOIIUECS CMOTJH TMPOSBUTH OOJBIIYI0 PabOTOCTIOCOOHOCTH
HE3aBUCUMO OT COCTOSIHUSI OpraHu3Ma.

Ha ocHoBHy10 yacTh 3ausaTUs oTBOIUTCS 70-85% 00111€r0 BpeMeHH.

3adauu 3axnouumenbHoU Yacmu MpeHUpoOBKuU.:

1. HampaBneHHOE TIIOCTENEHHOE CHIKCHHE (DYHKIIMOHAIBHOW AaKTUBHOCTH OpraHu3Ma
00yJaromuxcs.

2. [loaBeneHne UTOrOB MPOBEICHHOTO 3aHATHUS U BblJaua 3aJaHus Ha TOM.

Cpeocmeamu 07151 peutenus Smux 3a0ay sAIOMCsL:

1. nerkogo3upyemMble yrpaxHeHHUS,

2. yMEpEeHHBIH Oer;

3. xonn0a;

4. OTHOCUTENBHO CIIOKOWHBIE UTPHI.

Memoowl 8binoaHeHUs YNPAHNCHEHUIL:

1. paBHOMEpHBIIL;

2. IOBTOPHBIIA;

3. UTPOBOM.

3axnrounTenbHas 4yacTb. UTOOBI co3maTh yCJOBHS Ui Mepexofa oOydaroluxcs K JIpyroMmy
BUJY JEATEIHLHOCTH, OPraHU3M HEOOXOIMMO NPUBECTH B OoJiee CIIOKOitHOe cocTostHue. Kak mpaBuio,
€CJIM Harpy3Ka CHUKAeTCs MOCTETIEHHO, TO OTPULIATEIbHON PEaKIIMU HE BO3ZHUKHET.

3akJrounTeNnbHas 4acTh — 5-15 MuH.

Ha 3akmounTenbhyto yactb orBogutcs 10-15% o61iero BpeMeH! TPEHUPOBKH.

O0beM U MTHTCHCUBHOCTh TPEHUPOBOYHON HATPY3KHU HA 3aHATHSIX.

dusunyeckas Harpy3ka onpeaensiercs J03UPOBKON yIpaXKHEHUM WM TPEHUPOBOYHBIX 3a/IaHUM,
UX TOBTOPSEMOCTBIO, TUTEIBHOCTBIO, a TAKKE YCIOBUSMHU BBITOTHEHUSI.

duznyeckas Harpys3ka BO BpeMsi TPEHUPOBKH PEryIHpPYeTCs:

1. U3MeHeHneM KOJIMYECTBA YIPAXKHEHUM U TPEHUPOBOYHBIX 3a/1aHUI;

2. KOJIMYECTBOM IMOBTOPEHUM;

3. YMEHBIIEHUEM UJTU YBEJIMUEHUEM BPEMEHH Ha BBIIOJTHEHUE 3a/IaHUS;

4. yBeNMYEHUEM WM YMEHbIIEHUEM TEMI1a UCIIOTHEHUS U aMIUTUTYbl ABMKCHHUIA;

5.

6.

YCIIOKHEHUEM WJIU YIPOIICHUEM BBIMOJHEHUS YIIPAKHEHUI;
WCIIOJIb30BAaHUEM TPEHAXKEPOB U TPEHUPOBOUYHBIX YCTPOUCTB.

PerynupoBaTh Harpy3ky BO BpeMsi TPEHHUPOBOYHOTO 3aHSATHS - 3HAYUT, OOECIICUUTH €€
ONTUMAIBHBIA O0BEM M WMHTEHCUBHOCTh. bojbloe 3HaueHHWe B TpoIECcCe 3aHATHA HMEET
paroHansHOe obecredeHrne oOIIel MIOTHOCTH TPEHHPOBOYHOTO ypoka. K ompaBaaHHBIM OTHOCSITCS
CJICMYIOIINE 3aTPaThl BPEMEHH: JEMOHCTPAIMs, YKa3aHUs TPETO/1aBaTesis, BHITOTHEHHE (DU3HICCKUX
yIpaXHEHUH U HEOOXOAMMBIN OTABIX MEPECTPOCHUs, YCTAHOBKA CHApsIOB U T. 1. K HeompaBIaHHBIM
3aTpaTaM ypOYHOTO BPEMEHH OTHOCSTCS €r0 TMOTEPU B CBSI3M C OPraHWU3alMOHHBIMU WJIH APYTHMH
Henonaakamu ("mpocToi" MeXIy TMOAXOAaMH U3-3a HENOCTaTka OOOpYAOBaHUS, HApPYIICHUS
JTUCIUTIIMHBI U T. 1.). ONTUMaIbHON IUIOTHOCTH 3aHSITHH CIIOCOOCTBYIOT, COKpAIICHHUE BPEMEHH Ha
MEPECTPOCHUE U TEPEPhIBBI MEXAY YIPAKHEHUSIMH, MPUMEHEHHE T[OTOYHOTO BBINOIHEHUS
VOpaKHEHHS, 3a0JlarOBpeMEHHas IOJArOTOBKAa MECT 3aHSATHH W WHBEHTAps, BKIIOYCHUE
JOTIOTHUTENBHBIX yrpakHeHU. O0beM M MHTEHCUBHOCTH 3aHATHI MOXHO TaK)K€ MOBBICUTH 32 CUET
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YBEJIMUEHUSI CKOPOCTH BBITIONHEHUS YIPAXHEHUS, JUCTAHIIMU, Beca CHAPSAOB, MPOIOJDKUTEIBHOCTH
BBIMIOJTHEHUS] YNPAXKHEHUM WM TPEHUPOBOYHBIX 3aJaHUIl; 3aMEHbl JIETKUX YIpakHeHUW Ooinee
CIIO)KHBIMH, YBEJIIMUYEHUS YHUCIIa MOBTOPEHUU. B KaxaoM 3aHATHH €CTh CBOS Mepa MpeleinbHO
JOIYCTUMBIX Harpy3ok, HO J100as Harpys3ka JOJDKHA OINpeAeNsThCs M 3aBHCETh OT BO3pacTta, 1oJja,
MOJATOTOBICHHOCTH 3aHMMAIOIIErOCs. BennuuHy TpPEHUPOBOYHOW HArpy3KH MOXKHO YCIOBHO
pa3nenuTh Ha o0jerdyeHHyr0 (Manayro), ONTUMAIbHYIO (CPEOHIONI), JKECTKYH (OOJBINyIO).
OO6uneryeHHble METOABI (KOMIIOHEHTHI HAarpy30K M OTIbIXa) MO3BOJSIOT OBICTPO BOCCTaHOBUTH 95%
paborocmocobHOCTH ~ opranm3Ma. OnTUManbHbIE  METOABI  TPEHHPOBKUA  XapaKTEPU3YIOTCS
OTHOCHUTEIIbHO MEJIEHHBIM BOCCTAHOBJIEHHEM PabOTOCIIOCOOHOCTH OpraHu3Ma croprcMeHa. JKectkue
METOJIbI TPEHUPOBKH SIBISIOTCSI OYCHBb TSDKETBIMU U TPEOYIOT MHOTO BPEMEHH Ha BOCCTAHOBJICHHE
opranusma. J{js Toro 4yToOBl HE JOMYCTUTH MEPErPy30K 3aHUMAIOLINXCA, HAJ0 YepeaoBaTh TPYAHbIE
yIOpaXHEHUs] ¢ MeHee TPYAHbIMH (IPUMEHSTh TNPUHIMUI BapuaTHBHOCTH). Pa3zHooOpaszue
MOJIOKUTEIBHBIX 3MOIMI Hal0 MIMPOKO HCIOJB30BaTh B TPEHHPOBKE IOHBIX CIHOPTCMEHOB, 4Yallle
MEPEKIII0YaTh WX C OJJHOTO METOJa Ha IPYroi, ¢ 00IIepa3BUBAIONINX YIPAKHEHUH HA CIIEIHANILHBIC, C
Oera Ha OeroBbie ynpaxkHeHus. [[puMeHeHne BapuaTUBHOCTH C 1ENIbI0 () (PEKTUBHOTO MUCIIOJIb30BAHUS
TPEHUPOBOYHOTO BPEMEHH U TIICUXOJIOTUYECKOTO OOJerdeHus: Ieaecoo0pa3Ho IPOBOAUTH Ha
pa3IUYHBIX YPOBHAX (OTpe3Kax, cepusx, 3aHATHsAX.). OpHako B OoJsblled CTENEHH METO/bI
BapHATUBHOCTU HEOOXOAMMEBI B CTPYKTYpPE TPEHUPOBOYHOTO 3aHSTHS.

.Cucmema omcnedxcusanus pe3yiomamos

[lo pmanHOWM  mporpaMme  IUTAHUPYETCS  NPOBEIEHHE  TECTUPOBAHHUS  (DU3HYECKOMH
MOJFOTOBJICHHOCTH 00YYarOIIUXCSl HAa KOTOPOE OTBOAUTCS 6 4acOB B yueOHOM IIJIaHe.

TectupoBanue MpoBOAUTCS B Hauane yuyeOHOro rona ( CeHTSIOph, OKTAOPH)- MpeIBapUTEILHOE,
B cepenuHe ydeOHOTro roja (AexaOph, sSHBaph)- KOHTPOJBHOE B KOHIE ydeOHOTOo roma (mai) —
UTOTOBOE.

JlaHHOEe TecTHpPOBAaHME MO3BOJIIET YCTAHOBUTH KOHEUHBIH pe3yibTaT pabOThl, COMMOCTaBUTh UX
C UICXO/IHBIMU JTaHHBIMH, OIICHUTh KAY€CTBO U MTOBECTH UTOTH y4EOHO — BOCITUTATEILHOTO MPOIIecca.

TecTupoBaHue MPOBOIUTCS MO CIETYIOIIUM BUIAM:

KountposnbHbie TECThI
PazBuBaeMoe (pusmveckoe KauecTBO

FOHOIIIN
ber 30 m
beicTpora -
UYennounsrii Oer (5x6)
Cruna MeraHnue HaOMBHOTO Msi4a BECOM 1 KT ABYyMs

PYKaMH H3-3a TOJIOBBI CTOS

[IpprKoK B IJIMHY ¢ MecTa
CKOpPOCTHO - CUJIOBBIE KauecTBa
IIpbIXKOK BBEPX TOTYKOM JBYX HOT
Konmponvnvie 6onpocwi no epynne mpeooganuii «3HAmMb/NOHUMAMbY
. ®usnueckas kynpTypa u cnopT B Poccum.
1. Yto sBiseTcs HEOThEMJIEMOW YacThlO0 (PU3UYECKOTO0 BOCIMTAHUS IOJPACTAIONIEro II0-
KoJieHus?
2. Kakoe mMecTo 3aHUMaeT BoJieiibou1 B o01elt cucteme (pu3nuecKoro pa3BUTHsA?
3. Kakoii Bun criopra siBisieTcst Hanbosee T0CTYIMHBIM, 000CHYHTE.
II. Kpatkue cBesieHUs O CTPOGHUH U (PYHKLIUAX OpPraHu3Ma 4eJIOBeKa.
1. laTh oO1Ire MOHATHS O CTPOSHUN OpraHU3Ma YeJIoBeKa.
2. OxapakTepu3yiTe 3HaYCHHE CHCTEMBbI KPOBOOOPAIICHUS M YKaKUTE 3HAYMMOCTh KPOBH B
OpraHHu3Me YeIOBeKa.
3. Kakue oCHOBHBIE MBIIICUHBIE TPYMIbl 4YeaoBeKa Bbl 3HaeTe? UYem obecneunBaeTcs
MOJBU>KHOCTh CyCTaBOB?

24


http://226school.ru/

IT'OCYJIAPCTBEHHOE BIOJI’)KETHOE OBIIIEOBPA30BATEJIBHOE YUYPEKJIEHUE JIMLEM Ne 226
®PYH3EHCKOT'O PAMOHA CAHKT-IETEPBYPT' A
Cankrt-IletepOypr, yn. byxapecrtckas 1.33, xop1. 6, marep A, 774-53-56 http://226school.ru school226@edu-frn.spb.ru

4. 3HayeHne PU3NUECKUX YIPAKHEHUI Ha MBIIICYHYIO TKAaHb YeJIOBeKa?

5. Kakue pusnueckne ynpakHEHHS BIUSIOT HA JbIXaTEILHYIO CUCTEMY YeIoBeKa?

6. Ilepeunciure NOpsAAOK MPOXOXKIEHUS MEAULIUHCKOIO KOHTPOJIA?

III. T'uruena u BpaueOHBIN KOHTPOIIb.

1. Kakue ruruennueckre TpeOoBaHUs IPEABIBISIOTCS K MECTY IIPOBENICHUSI COPEBHOBAHUS?

2. Bugsl TpaB u ux npoduiakTuka.

3. Uto Takoe TpEeHHPOBAaHHOCTH? 3HAUCHUE Maccaxka Jis oOydaromierocs. [lepsas momonis mpu
ymoax.

4. IlepBast HOMOIIb IPU OTKPBITHIX PaHaX.

5. IlepBas moMomib Ipy BBIBUXAX U PACTSKEHUAX CBS30K.

IV. MecTo 3ansTuii, 000py10BaHNE U HHBEHTAPb:

1. Yro Takoe GeroBast JOPOXkKKa HA CTATUOHE U AUCTAHIIUS?

2. Texnuka 6€30MacHOCTH BO BpeMs ITPHDKKOB M METAaHUH Ms4a.

3. Ilepeuncnure HEOOXOAMMBIH  HWHBEHTAph H  CIHEHONCKAY IS MPOBEACHUS
JIETKOATJIETUYECKUX copeBHOBaHUN «IlIMmoBKa FOHBIX».

V. OCHOBBI TEXHUKH U TAKTUKH B BOJIeiOo0IIe

1. JlafiTe oOmIyI0 XapaKTEPUCTUKY TEXHUKE UTPHI B BOJICHOOT.

2. BnusitoT i MHAMBUAYAIbHBIE OCOOCHHOCTH OpPraHW3Ma YeIOBEKA Ha BBHIMOJTHCHHE TEXHUKE
NBIKEeHUS?

3. CyliecTByeT Ji B3aUMOCBSI3b TEXHUKH U TAKTUKUA BO BpEMs COPEBHOBAHUSA?

VI. Metonnka oOydeHHsI B TPEHUPOBKA:

1. CocTaBbpTe pex’UM BOCIIUTAHHUKA CLIOPTUBHOM LIKOJIBI.

2. O6ocHyiiTe 3HaYeHNE PA3MUHKHU B y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM ITPOIIECCE.

3. UnuBUAYyanbHBIN MIIaH - 4TO 3TO Takoe?

4. Buabl copeBHOBaHUH 110 BOJICHOOITY.

[Tepedyens obopymoBaHUS
Jlns TpOXOKIeHHUS JaHHOM MporpaMMbl HEOOXOAMMO 000OpylOBaHME W CIHOPTUBHBIA U
WHBEHTaphb

HaumenoBanue Enunuia
U3MEpEHUs

N /o

OcHoBHOE 000pyI0BaHUE

1 Cerka Boeii00NIbHAS CO CTOMKAMU KOMILICKT

2 M4 BOJIEO0IBHBIN MITYK

JlomomHUTENHHOE U BCIIOMOTaTeIhbHOE 000pY/I0BaHNE U CIIOPTHBHBIA HHBEHTAPh
Bapnbep nerkoatnetTnyeckuit

["anTenu maccuBHbIC OT 1 10 5 KT

Msta HabuBHOM (MeauITMHOOM) BecoM OT 1 110 5 KT

Kop3una nns msuei

M4 TEeHHUCHBIN IITYK

Msa ¢pyTOOTBHBII

©W @ N o gk~ w

Hacoc misg HakaunBaHus MA4€eil B KOMIUIEKTE C UTJIaMU
10. Ckakajika TUMHACTHYECKas
11. CkaMeiika THMHACTAYECKAS
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12. VTsKenuTeNnb 11 HOT

13. VYTsKenuTensb Uil pyK

14. Dcmanaep pe3nHOBBIN JICHTOYHBIN
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	ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
	ЛИЧНОСТНЫЕ И МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА
	Учебный план
	Рабочая программа
	СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
	ОЖИДАЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА
	Содержание обучения
	Теоретическая подготовка.
	1. Физическая культура и спорт в России. Задачи физической культуры и спорта, их оздоровительное и воспитательное значение. Характеристика волейбола.
	2. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы, связочный аппарат, сердечно-сосудистая и дыхательная системы человека.
	3. Влияние физических упражнений на организм человека. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
	4. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Гигиенические требования к местам физкультурно-спортивных занятий. Понятие о травмах и их предупреждении. Первая помощь при ушибах, растяжении связок. Общие гигиенические требования к занимающимся волейбо...
	5. Правила игры в волейбол. Состав команды. Расстановка и переход игроков. Костюм игроков. Начало игры и подача. Перемена подачи. Удары по мячу. Выход мяча из игры. Счет и результат игры. Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Уп...
	6. Места занятий и инвентарь. Площадка для игры в волейбол в спортивном зале, на открытом воздухе. Оборудование и инвентарь для игры в волейбол в спортивном зале и на открытом воздухе. Сетка и мяч. Уход за инвентарем. Оборудование мест занятий в закры...
	7. Основы техники и тактики игры в волейбол. Понятие о технике игры. Анализ технических приёмов (на основе программы для данного года). Понятие о тактике. Анализ тактических действий в нападении и защите (на основе программы для данного года).
	8. Основы методики по волейболу. Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу.
	Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости):
	1.Строевые упражнения:
	Команды для управления группой. Понятие о строях и команды. Шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал и др. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.
	2.Гимнастические упражнения.
	- упражнения для мышц рук и плечевого пояса (упражнения с набивными мячами);
	- упражнение для мышц туловища и шеи (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы);
	-упражнение для мышц ног и таза (приседания, подскоки, ходьба, бег, прыжки и т.д.).
	3.Акробатические упражнения.
	Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты, кувырки, переворот в сторону и др.
	4.Л/а упражнения.
	Бег. Бег с ускорением. Повторный бег. Бег в чередовании с ходьбой.
	Прыжки через планку с поворотом на 90 град и 180 град. с прямого разбега. Прыжки в высоту, в длину, с места, с разбега.
	Метание малого мяча, метание гранаты, толкание ядра и т.д.
	5.Подвижные игры.
	« Салки», « Невод», «Метко в цель», «Охотники и утки», «Перестрелка» и другие.
	Специальная физическая подготовка.
	1. Упражнение для развития навыков быстроты ответных действий. Перемещение в стойке волейболиста правым, левым боком, спиной вперед, скрестными шагами. Челночный бег на 5-10м, имитация передач мяча, нападающего удара, блокирования. Напрыгивание на бас...
	2.Упражнения для развития прыгучести. Приседание резкие выпрямления ног со взмахом рук вверх; то же с прыжком вверх, то же с набивным мячом. У гимнастической стенки приседания на одной ноге. То же с отягощением (пояс). Приседания, выпрыгивания вверх и...
	3. Упражнение для развития качеств, необходимых при выполнении приема и передачи мяча. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в стороны, вверх на месте ...
	4.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча. Круговые движения рук в локтевых и плечевых суставах. Броски набивного мяча двумя руками из-за головы, одной рукой. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Упражнения с волейбол...
	5.Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов. Броски набивного мяча из-за головы, стоя на месте и в прыжке. Броски мяча 1кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Имитация прямого нападающего удара. Метание ...
	6. Упражнение для развития качеств, необходимых при блокировании. Прыжковые упражнения с касанием баскетбольного щита, кольца с места, с разбега. Имитация блокирования на месте, в прыжке у стены. Передвижения вдоль сетки лицом к ней приставными шагами...
	Двое стоят у сетки лицом к ней на противоположных сторонах площадки. Двигаются приставными шагами и, выполняя блокирования, стараются над сеткой коснуться ладоней партнёра и др.
	Технтко- тактическое мастерство
	3.4.1.Техническая подготовка
	Техника нападения: 1.Перемещения и стойки: стойки основная, низкая; ходьба, бег, перемещение приставными шагами лицом, боком (правым , левым), спиной вперед; двойной шаг, скачок вперед; остановка шагом; сочетание способов перемещений, сочетание стоек ...
	2. Передачи: передача мяча сверху двумя руками: подвешенного на шнуре; над собой - на месте и после перемещения различными способами; с набрасывания партнера - на месте и после перемещения; в парах; в треугольнике: зоны 6-3-4,6-3-2, 5-3-4,1-3-2; перед...
	3. Отбивание мяча кулаком через сетку в непосредственной близости от нее: стоя на площадке и в прыжке, после перемещения.
	4.Подачи: нижняя прямая (боковая); подача мяча в держателе(подвешенного на шнуре); в стену - расстояние 6-9 м,
	отметка на высоте 2 м; через сетку - расстояние 6 м, 9 м; из-за лицевой линии в пределы площадки, правую, левую половины площадки.
	5. Нападающие удары: прямой нападающий удар; ритм разбега в три шага; ударное движение кистью по мячу: стоя на коленях на гимнастическом месте, стоя у стены, по мячу на резиновых амортизаторах - стоя и в прыжке; бросок теннисного (хоккейного) мяча чер...
	Техника защиты:
	1. Перемещения и стойки: то же, что в нападении, внимание низким стойкам; скоростные перемещения на площадке и вдоль сетки; сочетание перемещений с перекатами на спину и в сторону на бедро.
	2. Прием сверху двумя руками: прием мяча после отскока от стены (расстояние 1-2 м); после броска партнером через сетку (расстояние 4-6 м); прием нижней прямой подачи.
	3. Прием снизу двумя руками: прием подвешенного мяча, наброшенного партнером - на месте и после перемещения; в парах направляя мяч вперед вверх, над собой, один на месте, второй перемещается; «жонглирование» стоя на месте и в движении; прием подачи и ...
	4. Блокирование: одиночное блокирование поролоновых, резиновых мячей «механическим блоком» в зонах 3, 2, 4; «ластами» на кистях - стоя на подставке и в прыжке; ударов по мячу в держателе (подвешенного на шнуре).
	3.4.2. Тактическая подготовка.
	Тактика нападения
	1. Индивидуальные действия: выбор места для выполнения второй передачи у сетки; для подачи; для отбивания мяча через сетку, стоя двумя сверху, кулаком, снизу, стоя, в прыжке; вторая передача из зоны 3 игроку, к которому передающий обращен лицом; подач...
	2. Групповые действия: взаимодействие игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 3 при первой передаче; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2 при второй передаче; игроков задней и передней линии при первой передаче; игроков зон 6,5, 1 с игроком зоны 3 (2) при прие...
	3. Командные действия: система игры со второй передачи игроком передней линии: прием подачи и первая передача в зону 3 (2), вторая передача игроку зоны 4 (2).
	Тактика защиты
	1. Индивидуальные действия: выбор места при приеме подачи, при приеме мяча, направленного соперником через сетку, при блокировании (выход в зону «удара»), при страховке партнера, принимающего мяч с подачи, посланного передачей; выбор способа приема мя...
	2. Групповые действия: взаимодействие игроков при приеме и
	подачи передачи: игроков зон 1 и 5 с игроком зоны 6; игрока зоны 6 с игрокам зон 5 и 1; игрока зоны 3 с игроками зон 4 и 2; игроков зон 5 , 1 , 6 с игроками зон 4 и 2 при приеме подачи и с передачи (обманы);
	игроков зон 4 и 2 с игроком зоны 6.
	3. Командные действия: расположение игроков при приеме подачи, при системе игры «углом вперед».
	Интегральная подготовка.
	1. Чередование упражнений на развитие качеств, применительно к изученным техническим приемам и выполнение этих же приемов.
	2. Чередование технических приемов в различных сочетаниях.
	3. Чередование тактических действий (индивидуальных и коллективных) в нападении и защите.
	4. Многократное выполнение технических приемов - одного и в сочетаниях.
	5. Многократное выполнение тактических действий.
	6. Подготовительные игры: «Два мяча через сетку» с различными заданиями, эстафеты с перемещениями и передачами и др.
	7. Учебные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в полном объеме; система заданий по технике и тактике.
	8. Календарные игры. Применение изученных технических приемов и тактических действий в соревновательных условиях.
	Методическое обеспечение программы
	Принципы тренировочных занятий
	На тренировочных занятиях соблюдаются следующие принципы:
	- Постепенности.
	- Динамики нагрузки.
	- Цикличности тренировочной нагрузки.
	- Цикличности соревновательной нагрузки.
	- Сознательного участия спортсмена в тренировочном процессе.
	- Основным принципом спортивной подготовки является педагогический принцип единства обучения и воспитания.
	Спортивная подготовка детей на спортивно- оздоровительном этапе происходит постепенно. Переход к напряженным нагрузкам на развитие общих и специальных физических качеств осуществляю только после наступления биологической зрелости обучающихся.
	В процессе тренировки применяются тренировочные и соревновательные нагрузки. Они строятся на основе следующих методических положений:
	1. ориентация уровней нагрузок обучающихся на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами;
	2. увеличение темпов роста нагрузок на спортивно-оздоровительном этапе в соответствии с периодом прохождения учебного материала;
	3. соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности обучающихся;
	4. учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма обучающегося.
	На спортивно- оздоровительном этапе основное внимание обучающегося и тренера- преподавателя нацелено на создание фундамента общей физической подготовки. Поэтому тренировочные занятия строятся с акцентом на развитие физических качеств, таких, как быстр...
	Задачи работы в этих группах отражают задачи физического воспитания в школе: содействие укреплению здоровья и физического развития учащихся, разносторонней физической подготовленности и совершенствованию жизненно важных двигательных умений и навыков, ...
	Структура и содержание тренировочного занятия основывается на физиологических, психологических и педагогических закономерностях, с учётом индивидуальные особенностей занимающихся. При продолжительности одного учебного занятия не более 2 академических ...
	Основными задачами являются:
	1. Организация группы (построение, рапорт, проверка присутствующих, сообщение задач занятия), мобилизация внимания.
	2. Подготовка к выполнению основной части тренировки. Материал для подготовительной части тренировки подбирается в зависимости от содержания основной его части. Средствами подготовительной части занятия выступают: строевые и порядковые упражнения, ход...
	Задачи подготовительной части тренировки:
	1. Организация группы (привлечение внимания обучающихся к предстоящей работе).
	2. Повышение работоспособности организма спортсменов обучающегося, эмоциональный настрой на предстоящую работу.
	3. Предварительное разогревание, растягивание и увеличение эластичности мышц.
	Средствами решения этих задач могут быть:
	1. различные подготовительные упражнения общего характера;
	2. игровые упражнения и подвижные игры.
	Методы выполнения упражнений:
	1. равномерный;
	2. повторный;
	3. игровой;
	4. круговой.
	Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная задача первой части - поднять общую работоспособность организма за счет воздействия главным образом на вегетативные функции; второй - настроить на предстоящую работу, применяя в основном специаль...
	На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени тренировочного занятия, однако продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение могут колебаться в значительных пределах. Это зависит от индивидуальных особенностей обучающи...
	Задачи основной части тренировки:
	1. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование техники специальных упражнений. Направленное воздействие на развитие физических. Общее и специальное воспитание моральных, волевых и интеллектуальных качеств в плане комплексного подх...
	- для овладения и совершенствования техники;
	- развития быстроты и ловкости;
	- развития силы;
	- развития выносливости.
	Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий.
	Методы выполнения упражнений:
	1. равномерный;
	2. повторный;
	3. переменный;
	4. интервальный;
	5. игровой;
	6. круговой;
	7. контрольный.
	Основная часть должна соответствовать подготовленности обучающихся, возрасту и полу, периоду и этапу подготовки, избранной специализации и другим факторам.
	Основная часть занимает 45-60 мин.
	В отличие от подготовительной части характер упражнений в основной части сравнительно однообразен. Поэтому последовательность различных упражнений необходимо варьировать так, чтобы занимающиеся смогли проявить большую работоспособность независимо от с...
	На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени.
	Задачи заключительной части тренировки:
	1. Направленное постепенное снижение функциональной активности организма обучающихся.
	2. Подведение итогов проведенного занятия и выдача задания на дом.
	Средствами для решения этих задач являются:
	1. легкодозируемые упражнения;
	2. умеренный бег;
	3. ходьба;
	4. относительно спокойные игры.
	Методы выполнения упражнений:
	1. равномерный;
	2. повторный;
	3. игровой.
	Заключительная часть. Чтобы создать условия для перехода обучающихся к другому виду деятельности, организм необходимо привести в более спокойное состояние. Как правило, если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной реакции не возникнет.
	Заключительная часть – 5-15 мин.
	На заключительную часть отводится 10-15% общего времени тренировки.
	Объем и интенсивность тренировочной нагрузки на занятиях.
	Физическая нагрузка определяется дозировкой упражнений или тренировочных заданий, их повторяемостью, длительностью, а также условиями выполнения.
	Физическая нагрузка во время тренировки регулируется:
	1. изменением количества упражнений и тренировочных заданий;
	2. количеством повторений;
	3. уменьшением или увеличением времени на выполнение задания;
	4. увеличением или уменьшением темпа исполнения и амплитуды движений;
	5. усложнением или упрощением выполнения упражнений;
	6. использованием тренажеров и тренировочных устройств.
	Регулировать нагрузку во время тренировочного занятия - значит, обеспечить ее оптимальный объем и интенсивность. Большое значение в процессе занятий имеет рациональное обеспечение общей плотности тренировочного урока. К оправданным относятся следующие...
	.Система отслеживания результатов
	По данной программе планируется проведение тестирования физической подготовленности обучающихся на которое отводится 6 часов в учебном плане.
	Тестирование проводится в начале учебного года ( сентябрь, октябрь)- предварительное, в середине учебного года (декабрь, январь)- контрольное в конце учебного года (май) – итоговое.
	Данное тестирование позволяет установить конечный результат работы, сопоставить их с исходными данными, оценить качество и повести итоги учебно – воспитательного процесса.
	Тестирование проводится по следующим видам:
	Контрольные вопросы по группе требований «знать/понимать»
	I. Физическая культура и спорт в России.
	1. Что является неотъемлемой частью физического воспитания подрастающего поколения?
	2. Какое место занимает волейбол в общей системе физического развития?
	3. Какой вид спорта является наиболее доступным, обоснуйте.
	II. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
	1. Дать общие понятия о строении организма человека.
	2. Охарактеризуйте значение системы кровообращения и укажите значимость крови в организме человека.
	3. Какие основные мышечные группы человека вы знаете? Чем обеспечивается подвижность суставов?
	4. Значение физических упражнений на мышечную ткань человека?
	5. Какие физические упражнения влияют на дыхательную систему человека?
	6. Перечислите порядок прохождения медицинского контроля?
	III. Гигиена и врачебный контроль.
	1. Какие гигиенические требования предъявляются к месту проведения соревнования?
	2. Виды трав и их профилактика.
	3. Что такое тренированность? Значение массажа для обучающегося. Первая помощь при ушибах.
	4. Первая помощь при открытых ранах.
	5. Первая помощь при вывихах и растяжениях связок.
	IV. Место занятий, оборудование и инвентарь:
	1. Что такое беговая дорожка на стадионе и дистанция?
	2. Техника безопасности во время прыжков и метаний мяча.
	3. Перечислите необходимый инвентарь и спецодежду для проведения легкоатлетических соревнований «Шиповка юных».
	V. Основы техники и тактики в волейболе
	1. Дайте общую характеристику технике игры в волейбол.
	2. Влияют ли индивидуальные особенности организма человека на выполнение технике движения?
	3. Существует ли взаимосвязь техники и тактики во время соревнования?
	VI. Методика обучения и тренировка:
	1. Составьте режим воспитанника спортивной школы.
	2. Обоснуйте значение разминки в учебно-тренировочном процессе.
	3. Индивидуальный план - что это такое?
	4. Виды соревнований по волейболу.
	Перечень оборудования
	Для прохождения данной программы необходимо оборудование и спортивный и инвентарь
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